а, 
е 16+) У 2а Лунный календарь заготовок на май-июнь 
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Крапивные снадобья при диабете 
«Мед» из одуванчиков 
Цветочные лакомства: из сирени, акации, пиона 
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«А за окошком месяц май», и у 
нас, Сватов, кипит работа. Окон- 
чательно переселяемся на дачу, 
разбираемся с садом и огородом, 
подчищаем зимние припасы и 
готовим подвал и полочки в кла- 
довке для новых баночек... А еще 
для нас это особый месяц и пото- 
му, что именно в мае 6 лет назад 
увидел свет первый номер самого 
запасливого издания из линейки 
«Сватов». Вы только гляньте, ка- 
кие страсти и кризисы бушуют в 
мире, а мы, как писал кто-то из ве- 
ликих, продолжаем «возделывать 
свой сад» — с любовью и увлече- 
нием, но вто же время скрупулез- 
но и методично работать над каж- 
дым выпуском, стараясь, чтобы 
он был насыщеннее, полезнее и 
увлекательнее предыдущего. 

Так как лето с его горячим се- 
зоном заготовок на подходе, а у 
некоторых уже и первый урожай 
созрел, значит, самое время по- 
радовать вас чем-то особенным. 
Прежде всего, это наш творче- 
ский конкурс и подписная акция 
И в первом, и во втором случае 
вас ждут потрясающие подарки — 
подробности ищите на страницах 
издания. 

А еще это, конечно же, новые ре- 
цепты. Например, в этом номе- 
ре освоим цветочную кулинарию 
— уж поверьте, такие лакомства 
равнодушным никого не оставят. 
В следующие месяцы сосредото- 
чимся на эксклюзивных деликате- 
сах из доступных овощей, фруктов 
и ягод; с пользой научимся заго- 
тавливать травы, которые растут 
буквально под ногами, — эконо- 
мия на продуктах и лекарствах 
вам обеспечена. Впрочем, доро- 
{ гиенаши, обещаем: вместе мы не 
| пропадем, выдержим любые жиз- 
ненные бури и натиски. Главное 
— делитесь с нами и читателями 
своими рецептами, советами, 


жизненными историями 
} 


и просто хоро- 





шим  на- 
ГӘ? строением. 
Приятного 
чтения и до 


встречи ле- 
том! 








Не первый год применяю удобный способ подготовки 
‘ягод для заморозки. Цвет и форма сохраняются пре- 
красно! Ягоды без косточек засыпаю сахаром (на 1 кг 
плодов — 0,5 кг специи), оставляю, чтобы выделился 
сок. А далее — либо с соком и замораживаю (плоды в 
нем остаются плотными), либо процеживаю получив- 
шийся сироп, а ягоды кладу в морозилку отдельно. 


После работы в саду или огороде спасаю кожу рук с помощью такой ван- 
ночки: 1 ч.л. крахмала завариваю в 1 ст. кипятка. Полученный клейстер раз- 
бавляю до 1 л теплой водой. «Купаю» ручки, вытираю и смазываю любым 
витаминизированным кремом. 


Естественная 


В мае провожу нехитрые проце- 
дуры для естественной красоты: 
беру за правило умываться... цве- 
тами. Каждое утро стараюсь «оку- 
нуть» лицо в росистые «букеты» 
сирени, вишни, черемухи, яблони 
ит.д. Ощущение свежести просто 
невероятное! А кожа лица замет- 
но свежеет и молодеет. 


Безотходное производство 








Воду после варки яиц утилизирую 
с пользой. После остывания по- 
ливаю ею растения на грядках, а 

Маргоша — комнатные цветы. 
Получается хорошая подкорм- 
ка, ведь скорлупа содержит 
много кальция. Кстати, сами 
скорлупки измельчаю и посыпаю 
почву на огороде — весьма неплохая за- 
щита от слизней. 


От судорог в ногах принимаю простые, но дей- 
ственные меры. Кладу 10 г лавровых листов в сте- 
клянную банку, заливаю 1 ст. нерафинированного 
подсолнечного масла, плотно закрываю, ставлю 
на 12 дней в темное место. Процеживаю и смазы- 
ваю таким средством ноги два раза в день. Парал- 
лельно пью перед сном луковый настой, для кото- 
рого 1 ч.л. измельченной шелухи заливаю 1 ст. ки- 
пятка, настаиваю 10 мин. , процеживаю. Как прави- 
ло, улучшение состояния наступает очень быстро! 





е--- -- - --- - - ----------, 


спешим напомнить, что на журнал «Сваты. Заготовки» 
можно подписаться не выходя из дома. Это просто, быстро, 
а главное — безопасно. Кроме того, вас ждут скидки по 


М промокоду $Р21. М 
Для жителей России: Для жителей Беларуси: 
сайт &оІока24.ғи сайт &оІока24.Ьу 


Реклама, УНП 192173221 ООО «Издательский дом «Толока» 





мпот ирги « еп! аромат» 

Напиток получается очень мягкий, довольно сладкий, поэтому можно разба- 
вить кипяченой водой. Так как ирга — ягода с довольно нейтральными вкусом 
‘изапахом, добавляю лимонную кислоту и тимьян. Компот получается с лег- 
ким степным ароматом. 

300 гирги + 180 гсахара + 1лво- 
ды + сушеный тимьян — по вкусу 

0,5 ч.л. лимонной кислоты. 
Ягоды мою, откидываю на сито. 
В закипающую воду всыпаю сахар, 
варю сироп, в конце добавляю ли- 
монку. Так как кислота вызывает 














бурное кипение, на некоторое 
время снимаю кастрюлю с огня, 
а затем кипячу сироп снова. 
В стерилизованные банки рас- 
кладываю иргу, всыпаю по ще- 
потке тимьяна, заливаю кипя- 
щим сиропом, переливая че- 
рез край, и плотно закручиваю 
прокипяченными крышками. 
Переворачиваю и укутываю до 
остывания. Храню при комнатной 
температуре. 

Мои советы 


яна мс 














Наталья АНТИПЬЕВА, г. Томск. 


Не пропустите издания серии «Наша кухня. Спецвыпуск». 





Соусов много не бывает. Поэтому предлагаем изучить 
от А до Я спецвыпуск «Соусы и приправы: впрок и на 
каждый день». В нем вы найдете подборку идей — счем 
подать мясо, картофель, рыбу, курицу, овощи и многое 
другое так, чтобы все приняли ваши блюда за шедевры 
отлучшего шеф-повара. Вы непременно поразитесьто- 
му, какое разнообразие соусов существует вкулинарии: 
ягодные, молочные, овощные, сладкие, кисло-сладкие, | МИРА 

соленые и не только. Чтобы не быть голословными, А з — 
опытные диетологи, повара ихозяюшки станут на стра- ЕЕ < = 
же ваших интересов и не дадут просочиться непрове- Е 
ренной информации. Не пропустите: это будет настоящая бомба! 

Выйдет 27 июля. 





«Бстр аем Новый 0» 
Главное застолье года нужно продумать заранее. А потому мы собрали для 
вас лучшие рецепты на любой вкус и кошелек, идеи аппетитных съедобных 
подарков и секреты угощений, которые можно приготовить хоть за месяц 
до торжества. Заодно узнаем у астролога, как задобрить и чего ждать от 
хозяина грядущего 2022-го — Черного Водяного Тигра. 

Выйдет 19 октября. 








Реклама, УНП 192173221 ООО «Издательский дом «Толока» 


Фото автора 































Дикий чеснок 
готовим впрок 

Если вы разделяете мнение, что 
хороший борщ или сало грешно 
есть без чеснока, то мой рецепт 
для вас. 

Обычно стебель, кроме самой 
стрелки, почти не используют в 
кулинарии: у него нет яркого аро- 
мата или вкуса, он жесткий, волок- 
нистый. А вот когда чеснок дичает, 
самым ценным в нем является как 
раз-таки молодой стебель. Встре- 
тить «одичалый» кустик можно не- 
далеко от дачных и сельских ого- 
родов. Или пустить процесс на са- 
мотек и через несколько лет стать 
счастливым обладателем подоб- 
ной «плантации» где-нибудь в ма- 
лине на собственном участке. Унас 
подобное богатство разрослось 
из вызревших чесночных стрелок и 
выброшенных головок. Зубчиков у 
такого чеснока практически нет — 
как и у молодого лука на стрелку. 
Перебираю стебли, мою, хорошо 
обсушиваю — лишняя влага со- 
вершенно ни к чему. Мелко наре- 
заю, щедро солю и слегка разми- 
наю, но не сразу всю партию, а по 
пригоршне-другой. По желанию 
можно добавить немного рас- 
тительного масла без запаха. 
И готова отличная чесночная на- 
мазка на хлеб. Если сравнить ее 
вкус с классическим чесноком, то 
она более нежная, но в то же вре- 
мя очень ароматная. Гораздо мяг- 
че по вкусу, чем черемша, — есть 
можно ложками. А на зиму замо- 
раживаю эту массу в контейнерах. 
Андрей МАНАКОВ, г. Воронеж 







































<Запасаем со <Сватами> 


Дорогие наши! Отличная новость: объявляем о старте 
традиционного творческого конкурса для запасливых 
хозяюшек и хозяев. Согласно его условиям, ваши труды, 
усердие, креатив и активность могут принести вполне 
ощутимое поощрение. Поверьте, усилий с вашей сторо- 


ны минимум, а подарки вполне реальны! Заинтригованы? 


“Условия = проще некуда 


• В своей кулинарной коллекции 
Определите рецепты-фавориты. 
Пусть он будет один, но луч- 
ший! Два-три, но за которые 
вы готовы поручиться головой. 
В подробностях опишите процесс 
приготовления, учитывая важные. 
нюансы. Шансов на победу доба- 
вит небольшой рассказ-визитка о 
вашем кулинарном шедевре: по- 
чему именно эта заготовка вам по 
душе, откуда узнали рецепт... 

• По возможности сфотогра- 
‘фируйтесь сами или сделайте 
‘снимок близких с конкурсным 


214000, г. Смоленск, 
главпочтамт, а/я 200, 
с пометкой «Сваты. За- 
готовки». На конкурс». 
Письмо дойдет 
быстрее, если отправи- 





блюдом либо с богатым запа- 
сом ваших солений и варений. 
В крайнем случае — просто фото. 
заготовки, но изображения с ге- 
роями наших публикаций увели- 
чивают вероятность победы! 

• Пришлите свое письмо, а так- 
же персональные данные, не- 
обходимые для начисления го- 
норара (обязательно с номером 
телефона), на адрес редакции — 
почтовый или электронный. Пись- 
маждем до 1 октября, а итоги под- 
ведем в №11 (подарки будут от- 
правлены до 15 декабря 2021 г.). 


$ 1500 руб. 
“Что ждет победителей? 
Приятные денежные 1000 руб. 500 руд. 




















































г. Катав-Ивановск 


ёлена Вахрушева, 
г. Пирово-Чепецк 





"Инна Павлова, 
г. Могилев 


Зоя Войцехобская, 


Валерий Фролов, 
г. Белгород 


По сезону 5 


| для долмы } Идеальный 
{ Чтобы и в холода баловать родных вкусной долмой, уже сейчас заготав- кандидат 
{ ливаю виноградные листья. Поторопитесь, пока они не стали жесткими. истья винограда для долмы 


У 90 листьев винограда обрезаю должны быть нежными и без сильно 
а Я собираю икне только молодых поблов, 
о ты 
УСУИТрОБУ У ру” обладает более тонким листом. 
холодной водой чуть выше плечи- (унасэто кишмиш). Выбираю 

















| ков, всыпаю 1 ч.л. соли. Прикрываю м небольшие экземпляры — шириной 

металлической крышкой и ставлю в ) 2 сладонь взрослого человека. 
высокую кастрюлю. Наливаю в нее м" 3 Сворачиваю листья плотно, 

1 воду чуть ниже плечиков банки, при- Е ь стараясь избегать воздушных 

{ крываю крышкой, довожу жидкость «карманов» в банке. 


Андрей МАНАКОВ, 


до кипения. Стерилизую заготовку г.Воронеж 


на малом огне 15 мин., закатываю, 
переворачиваю, укутываю до осты- 
вания. Храню в темном прохладном 
месте. 





а 


Мой СОВЕТ 
| Собирайте молодые листья с лозы 
Г после появления на кистях бу- 
ё тонов. Желательно срывать их с 
верхушек побегов. Идеальны для 
приготовления долмы белые сорта 
винограда 


Бабушкин шаеель 
Бабушкин щавель 


Предлагаю вашему вниманию 
самую простую домашнюю заго- 
товку — щавель. Ни соли, ни уксу- 
са, ни стерилизации не нужно — 
просто находка, а не рецепт. Он, 
Нела ГРИГОРЯН, г. Минск кстати, достался мне от бабушки 
а 4 ВАННУ — внашей семье зимой мама 
варила из этого полуфабриката 
вкусный борщ. 
На полулитровую банку: + 1-2 пуч- 
ка свежего щавеля. 





я 





ААА ААА у АРТЕРИИ АА ААИНИН РАТА 


Камди-ча 

Необычно и... вкусно! Совершенно неклассическое приготовление кар- 
тофеля. Можно есть как самостоятельное блюдо, а также дополнять все- 
возможные салаты и закуски. 

+ 0,5 кгкартофеля + 4 стл. растительного масла + 1 стл. соевого соуса + 3 зуб- 
чика чеснока • 0,5 ч.л. молотого острого красного перца + щепотка соли. 
Картофель чищу, нарезаю тонкими брусочками или натираю на терке для 
моркови по-корейски. Промываю в двух водах, выкладываю в кипяток, на- 
греваю. После повторного закипания варю ровно 1 мин., откидываю на 
дуршлаги промываю холодной водой. Картофель посыпаю солью, перцем, 
измельченным чесноком, сверху поливаю раскаленным маслом, а затем — 
соевым соусом. Тщательно перемешиваю и даю настояться. Храню в холо- 
дильнике, но не очень долго. 

2 Ольга ДЕМУРИЯ, г. Москва. Фото автора 





ани РРА. | 





Щавель мою под проточной во- 
дой, кладу в дуршлаг или на поло- 
тенце, чтобы стекла или впиталась 
лишняя жидкость. Перебираю, 
нарезаю тонкими полосками, не- 
плотно выкладываю их в стерили- 
зованную банку. Заливаю кипят- 
ком до самого верха, чтобы вода 
перетекла через край. Сразу же 
закатываю простерилизованной 
крышкой. Банку переворачиваю, 
укутываю на двое суток. Храню в 
прохладном месте. Борщ из такой 
заготовки получается как из све- 
жего щавеля. 
Марина ГАРМАШ, с. Преображенка 
Запорожской обл. Фото автора 





Е 7 комм ИЙ СПЕЦИАЛИСТА 
В маринад, помимо острого перца, 
рекомендую добавить измельчен- 
ный кумин — вкус будет намного 
богаче и интереснее. Именно такое 
сочетание пряностей используют, 
например, индусы. А еще, после 
того как зальете картофель расти- 
тельным маслом и соевым соусом, 
перемешаете и дадите настояться, 
переложите заготовку на сито, за- 
9 стеленное бумажными полотенца- 

. ми, чтобы впитался лишний жир. 
Юрий ШАЙКОВСКИЙ, шеф-повар 
кулинарной студии «Живи вкусно», 
г. Санкт-Петербург 
БЫ аа а 
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Много лет назад мы с мужем увле- 
кались выращиванием популярных 
в нашей полосе растений. Климат 
тогда еще был стабильным: зимой 
— морозно, летом — тепло или жар- 
ко. Традиционно выезжали на дачу 
в первые две недели мая и усердно 
вкалывали на грядках. За это время 
вдвоем успевали посадить все: от 
‘огурцов и помидоров до пастерна- 
ка и спаржи. 
Зато уже с середины июня и до кон- 
ца октября ели свежие ягоды, фрук- 
ты и овощи, делали много заготовок 
на зиму. Особенно ждали первых 
огурчиков. Стараясь разнообразить 
припасы, мы с мамой каждый сезон 
добавляли новые рецепты в придачу 
к уже выбранным и опробованным. 
Мне тогда казалось, что в заготов- 
ках уже все знаю и умею. Но... Мама 
есть мама, и в который раз она смог- 
ла нас удивить. 
Здесь и сей 
Как-то вернулись с дачи на день 
раньше обычного. Сумки полны 
огурцов, ягод и полезного разнотра- 
вья. Мама встретила нас радостно 
и начала разбирать запасы. Я же, 
уставшая после двухдневного труда 
на участке, посетовала 









‘ароматные грунтовые огурчики. «Замалосолить» такие — 
милое дело. Максимум сутки — и получайте восторженную 

‘похвалу от дегустаторов. Да и сами мы не прочь похрустеть! 
Авы? Тогда запасаемся рецептами! 


— Так о малосольных огурчиках меч- 
таю, а приготовить некогда: завтра 
на работу. Хочется-то прямо сейчас, 
ане через 2-3 дня. 

— Так и быть, — рассмеялась мама, 
— дам вам отдохнуть до вечера, а к 
ужину будет сюрприз! Тебе же мало- 
сольные нужны? Вот их и получишь: 
под рюмочку за труды праведные. 

Я тогда удивилась — молодая еще 
была. Как-то засомневалась: всего 
же три часа до ужина оставалось. 

— Не всего, а целыхтри часа! — улыб- 
нулась мама. — Идите пока переве- 
дите дух, а я на кухне «пошаманю». 


алосольные 





Когда мы вышли кужину, в центре стола 
стояла большая миска влажных огур- 
цов — без рассола. Сначала не поняли: 
мама их просто помыла и выложила? 








Предлагаю занятым хозяйкам опробовать этот быстрый рецепт. Тому, 
кто воспользуется им в первый раз, желаю удачи! 
1 кг огурцов (желательно одинакового размера) + 3-4 зубчика чеснока 
пучок укропа + 1 стл. соли + 5-6 листьев черной смородины + лист 
хрена (или половина, если большой) + 5-6 дубовых листьев. 
У обсушенных вымытых огурцов удаляю кончики, кладу в полиэтилено- 
вый пакет и для подстраховки — во второй. Насыпаю сверху натертый 
чеснок, соль, листья смородины, хрена и дуба, нарезанный укроп (мож- 
но положить и зонтики). Плотно зажав верх пакета, тщательно трясу, что- 
бы огурчики, специи и пряности хорошо перемешались. Выпускаю воз- 
дух, завязываю и кладу в холодильник на 2,5-3 часа. 








Но, заметив зубчики чеснока и веточки 
‘укропа, задали резонный вопрос: 

— Что за огурчики? 

— Как и было заказано — малосоль- 
ные, — гордо ответила мама и, показав 
мне язык, добавила. — Новый рецепт! 

Я с недоверием восприняла ее сло- 
ва, но вкус хрустнувшего на зубах 
огурчика оказался настоящим — ма- 
лосольным! И молодая картошечка 
пришлась как нельзя кстати. Миска 
с овощами была такой большой, что 
мы и соседей угостили. 

Позднее поинтересовалась у мамы, 
что за дивный быстрый способ. Она, 
довольная, ответила 

— Холодильник, мой дружочек, холо- 
дильник.. 

Так я узнала о быстром способе за- 
солки огурцов в холодильнике. 





рец 








Мои советы 









› молодую карто- 


Елена ТОЛМАЧЕВА, г. Мытищи 








: 


Это, пожалуй, самый быстрый рецепт маринованных 


огурцов. Нарезать их можно по-разному: вдоль на 
4 части или овощечисткой тонкими пластинами. 
Но выполнение данного условия обязательно, так 
как это и есть залог скорейшего просаливания. 

2 кгогурцов + 2 зонтика укропа • пучок зелени 
укропа + 2 зубчика чеснока + 3 листа черной сморо- 
1 стл. 9%-ного ук- 


дины + 1 стл. соли + 1 стл. сахара 
суса + 5 ст.л. подсолнечного масла. 


равномернее. 


Огурцы мою, удаляю кончики, разрезаю вдоль и кладу в плот- 

ный полиэтиленовый пакет. Добавляю зонтики и мелко нарезанную зелень 
укропа, измельченный чеснок, листья смородины, масло, уксус, сахар, 
соль. Завязываю пакет, хорошо встряхиваю и кладу в холодильник на 5-6 


часов. Можно пробовать! 


Мой совет 


Предлагаю проверенный рецепт 
малосольных огурчиков, который 
Р достался мне по наследству и был 
не единожды оценен по достоин- 
ству дегустаторами. 


= 


Елена ХРАМОВА, г. Сызрань 


не / ял 
1 кгогурцов + 1л воды + 2 стл. 
соли + 0,5 ст.л. сахара + З листа смо- 
родины • лист хрена + пучок укропа 
+ головка чеснока. 
На дно банки или кастрюли кладу про- 
мытую зелень и очищенный, нарезан- 
ный пластинами чеснок. Огурцы мою, 
срезаю кончики и делаю неглубокие 
продольные надрезы, чтобы лучше и 
‘быстрее просолились. Плотно укла- 
дываю овощи в посуду. Для рассола 
кипячу воду с солью и сахаром, кипя- 
щим заливаю огурцы. Даю банке или 
кастрюле полностью остыть и ставлю 
в холодильник на сутки. 
Мой СОВЕТ 
и гото тр 
у гнет 
Виктория ЛАРЧЕНКО, @укизпо_уу, ® 
г. Уссурийск. Фото автора 


е. 6 е 


оле, поста 


С соевым соусом и чесноком 
Эта заготовка — новое веяние, пришедшее к нам из восточной кухни. Огурчики получаются 
нежными и хрустящими, быстро просаливаются. При этом процесс можно ускорить, залив 
овощи не холодной, а горячей водой. Правда, тогда они будут не такими хрусткими. 


› интересные рецепты. Помимо зим- ‘ 
> них заготовок, как и любая хозяйка, 


> огурцы. Способов, конечно, суще- 


По стойке смирно 
В емкость для засолки огурцы 
ставлю вертикально и не сильно 
плотно — так они просаливаются 


Инга КАЗУКО, г. Харьков 


Воти пришла пора молоденьких 
огурчиков! Наша семья не упускает ‘ 
возможности опробовать новые 


обязательно готовлю малосольные 
ствует огромное множество, но | 
хочу предложить свой вариантна 
минеральной воде. Именно этот 
ингредиент не только сокращает 
время засолки, но и делает овощи 
особенно хрустящими. 

+ 1 кгогурцов + 1 лминеральной 
воды + 2 стл. без верха соли + 4зуб- 


` чика чеснока + пучок укропа. 
{ В минералке растворяю соль. На 


дно банки укладываю половину 


` укропа и нарезанные пластинами ? 


2 зубчика чеснока. По желанию 
можно добавить любые пряности 
(например, душистый или чер- 
ный перец горошком, лавровый 


лист). Огурчики тщательно мою, 


кладу в банку, сверху распределяю 
оставшийся укроп и чеснок. Зали- 


` ваю минеральной водой с солью и * 
ї ставлю в холодильник. Пробовать *, 
можно уже через сутки. 


Елена ГАПКАЛОВА, г. Челябинск. 
Фото автора 


На литровую банку: + 0,5 кг огурцов 

+ 1 стлл. крупной соли • 3 зубчика чеснока 

+ 4 веточки укропа + 30 мл соевого соуса 

* 300 мл воды. 

Огурцы мою и, если есть время, недолго 
держу в холодной воде. Обрезаю кончи- 
ки, акожуру царапаю вилкой, сильно при- 
жимая, чтобы получились продольные 
бороздки. Нарезаю кружочками одина- 
кового размера (тонкие просаливаются 
быстрее, толстые — дольше). В чистую 
банку вливаю соевый соус, добавляю на- 
резанный поперек дольками зубчик чес- 


нока, половину измельченного укропа 
без жестких стеблей. Затем заполняю до 
плечиков огурцами с оставшейся частью 
чеснока и укропа. Сверху всыпаю соль, 
заливаю остуженной кипяченой водой, 
закрываю полиэтиленовой или винтовой 
крышкой. Встряхиваю, чтобы специя рас- 
творилась, а соевый соус перемешался с 
рассолом. Оставляю на час при комнат- 
ной температуре, а затем храню в холо- 
дильнике. Пробовать можно уже через 
2-3 часа. 

Наталья АНТИПЬЕВА, г.Томск. Фото автора 


















Из ботвы редиса 


| таким соусом дополняю блюда из 
№ мяса или рыбы, пасту. Аеще он 
{ очень хорош в качестве заправки 
Е для салатов. 
+ Пучок редиса (понадобятся толь- 
ко листья) • 3-4 веточки базилика 
+ 1-2 зубчика чеснока • 50 гсоле- 
ного арахиса + 30 гтвердого сыра 
(в идеале — пармезан) + 150- 
200 мл оливкового масла + моло- 
тый черный перец + соль. 
Ботву редиса и базилик переби- 
раю, мою, обсушиваю. Складываю 
в чашу блендера зелень, очищен- 
ные зубчики чеснока, тертый или 
мелко нарезанный сыр 
и орехи. Вливаю 






















масло, солю и 

перчу по вку- 

су. Измель- 

чаю все до 

9 35 однород- 

ный массы 

Переклады- 

ваю соус в 

Ғ сухую чистую 

баночку, храню 

под крышкой в 

холодильнике 

Виктория ЗАМАЛИНА, 

г. Днепропетровск. Фото автора 

ком РИЙ СПЕЦИАЛИСТА 

Зелень редиса содержит все ви- 

тамины и микроэлементы, что и 

сам корнеплод, однако в более 

концентрированной форме. Ре- 

комендую есть песто сразу после 

приготовления, ведь многие вита- 

мины со временем разрушаются. 

А для долгого хранения — замо- 

раживать соус, тогда шансов сбе- 

речь полезные вещества больше. 

Противопоказания: 

данную зелень всем, у кого га- 

стрит, язва желудка и обострение 
желчнокаменной болезни. 

Ольга ГЛУШКО, нутрициолог, диетолог- 

консультант, @йг.піпгуа, г. Краснодар 





1 С М 


не советую 






+ 0,5 кг клубники + 100 гсушеного острого перца + по 170 мл белого и крас- 
ного винного, а также бальзамического уксуса • 450 г сахара (желательно 
мелкого) • 4 зубчика чеснока + 10 гсвежего корня имбиря • 1 ч.л. соли. 
Ягоды мою, удаляю плодоножки, плоды измельчаю в пюре. Очищенные им- &)& 
Т бирь и чеснок мелко натираю. Смешиваю все ингредиенты в кастрюле с 
толстым дном, довожу до кипения и варю на минимальном огне, периоди- 
чески помешивая, до загустения — мне понадобилось около 45 мин. Слег- 
ка остужаю соус, еще раз взбиваю блендером и довожу до кипения. Рас- 
пределяю по стерилизованным бутылочкам, плотно закрываю и полностью 
остужаю. Храню в прохладном месте. 





Ольга ПАНОВА, США-Россия 


чу" 


258%, 





Когда мясо уже томится в духовке 
или на мангале, самое время при- 
готовить этот соус. 

150 гчерешни + 2-3 зубчика чесно- 
ка + небольшой пучок кинзы • моло- 
тый черный перец • молотый крас- 
ный перец + соль. 
Черешню замачиваю в воде на 
30 мин., мою, удаляю хвостики и ко- 
сточки. Чищучеснок. Обрываю листоч- 
ки кинзы. Все ингредиенты соединяю, \ 
солю и перчу по вкусу, измельчаю до 
однородного состояния. Храню в хо- 
лодильнике, но не очень долго. Для за- 
готовки впрок советую заморозить. 

Мои советы 
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р. 


Алена ПОПИК, г. Измаил. Фото автора 





К шашлыку на скорую руку готовлю такой соус: смешиваю 
1 ст. качественного (лучше домашнего) кетчупа с 2-3 
измельченными зубчиками чеснока, пучком кинзы и зеленого 
лука игорстью рубленых ядер грецкого ореха. Приправляю 
щепоткой соли и любых пряностей и даю настояться. 


Е К мясу мы привыкли подавать кетчуп, горчицу или ‚ хрен, а попробуйте пи- 
антный и остренький соус из ревеня. Частенько готовлю его к шашлыку. 


400 гревеня • луковица + 4 ст.л. са- 
ара • 80 мл винного уксуса или сока 
имона + 100 мл воды + маленький 
Е: стручок острого перца + 1 ч.л. моло- 
зе: ого сушеного имбиря + 2 ч.л. соли 
= + 2 ч.л. копченой сладкой паприки 
(если есть). 
Ревень мою, обсушиваю, чищу от 
Е пленок. Нарезаю стебли малень- 
кими кусочками поперек волокон, 
чищенную луковицу — полукольца- 
и. Выкладываю в сотейник с тол- 
тым дном, добавляю сахар и соль, 
ксус или лимонный сок. Томлю 
под крышкой на малом огне около 
20 мин. Иногда перемешиваю, что- 


А 


бы соус не пригорел. Всыпаю пряно- 
сти и готовлю еще 10 мин. Измель- 
чаю блендером, по желанию для 
более однородной текстуры проти- 
раю сквозь сито. Еще раз довожу до 


кипения и недолго варю. Переливаю 3 


в баночку с крышкой. Храню в холо- 
дильнике. 
Мой СОВЕТ 


Галина ЩЕТНИКОВА, г. Санкт-Петербург. 
Фото автора 


Для мяса 
В сезон шашлыков в соусе из 
ревеня мариную свиные ребрышки 


(кладу их прямо в кастрюлю сгорячим 


соусом и оставляю на ночь), азатем 
жарю на раскаленных углях. Вкус 
Е пот ий 


СОУС МОЖЕТ СПАСТИ ИЛИ 
УНИЧТОЖИТЬ БЛЮДО — ТАК ЖЕКАК 
И ЭМОЦИИ НАШУ ЖИЗНЬ. 


Цветочный уксуса 


Такой уксус — идеальное дополне- 

ние в салатные заправки, к рыбе 

и морепродуктам. Особенно мне 

нравится с ним салат из свежих 

шампиньонов. 

+ Соцветия черной (!) бузины 

+ 250 мл винного уксуса • 250 мл 

яблочного уксуса. 

Соцветия бузины мою теплой водой, 

по 3-4 закладываю в бутылочку или 

баночку (если берете тару небольшо- 

го объема, то понадобится несколько 

штук). Смешиваю винный и яблочный 

уксус, заливаю до самого верха. Плот- 

но закрываю. Настаиваю в темном ме- 

сте 4 недели. Храню до полугода. 

Наталья БАИРЛЕ, 

г. Вильгельмскафен, Германия 


Подаю к мясу и просто намазываю 
на хлеб — вкусно, остро, ароматно. 
На 250-350-граммовую баночку: 
пучок зелени кинзы или петруш- 
ки • полпучка зелени укропа + 3-4 
стручка сладкого зеленого перца 
маленький стручок острого зеле- 
ного перца • головка чеснока + 2-3 


1 листика свежего базилика + 1-2 ст.л. 


измельченных грецких орехов 
1 ч.л. хмели-сунели + 1-2 ч.л. 

9%-ного уксуса • соль — по вкусу. 

Укроп, петрушку и базилик мою. 
Перцы чищу от семян, чеснок — от 
шелухи. Подготовленные ингреди- 
енты дважды пропускаю через мя- 
сорубку или измельчаю в блендере. 
Добавляю соль, хмели-сунели, ук- 
сус, рубленые орехи. Тщательно пе- 


ремешиваю, перекладываю в сухую № 


чистую баночку с плотной крышкой. 


ў Храню в холодильнике до недели. 


| Зимой открываешь баночку с та- 


ким соусом — и кухня наполняется 
ароматом лета. В суп, салат, к пти- 
це, рыбе и мясу — идеально! 
На 300-граммовую баночку: + 1 ст. 
измельченного свежего укропа 

5 зубчиков чеснока + половинка 
лимона • 50 мл рафинированного 
растительного масла • 0,5 ч.л. соли 
(или — по вкусу). 
К укропу добавляю измельченный 
чеснок, соль, тертую цедру и сок 
лимона. Все перемешиваю и вли- 
ваю масло. Погружным блендером 
измельчаю массу до однородного } 
состояния. Заполняю сухую стери- 
лизованную баночку, закручиваю 
прокипяченной крышкой. Храню в 


} холодильнике 


Елена КАЛИНИНА, г. Краматорск. | 
Фото автора 


ге 











Наша гостья Галина АРТЕМЕНКО из г. Кропивницкий не только отменный кули- 
нар, но и невероятно позитивный человек с великолепным чувством юмора. 
Заходишь к ней на минуточку на сайт «Жизнь — вкусная» — и пропадаешь на- 
долго. Глаза разбегаются от обилия угощений, и каждое непременно хочется 
приготовить. Ох и непросто нам было выбрать рецепты для публикаций! 


Я — кулинарный эмпирист, робот и 
маньяк! А еще, как однажды сказала 
моя знакомая, богиня скалки и мик- 
‘сера, повелительница муки и разрых- 
лителя, заклинательница духовки и 
кастрюли. Кулинария — моя главная 
страсть. Нигде этому не училась — 
только самообразование и много лет 
практики. Готовлю с раннего детства. 
Первый полноценный пирог испекла 
в 7 лет. Блог веду с 2010 года. Подра- 
батывала кулинарным копирайтером 
— создала почти тысячу пошаговых 
фото-рецептов для других сайтов. 
Пишу, фотографирую, обрабатываю 
снимки, записываю видео, монтирую 


ИР 
Сырлаб 








Очень крутая закуска! По своей сути. ‚данный способ 


их сама. С подругой проводим кули- 
нарные мастер-классы в своем горо- 
де. Была домашним кондитером. 

В мае 2017 года я перестала есть 
сахар и рафинированные продукты, 
муку. Постройнела на 20 кг. Правда, 
это случилось задолго до отказа от 
сахара. Мясоедка. Молоколюбка. 
Обожаю пробовать новое, сохраняя 
любовь к старому. 

У меня есть сертификат сыровара. 
Продукты и все связанное с ними — 
главная статья моих расходов. 
Автор 5 книг, причем о написании сво- 
ей мечтала еще в школе. Я — профес- 
сиональный редактор и издатель, но 





— универсальный: так 


можно замариновать любой сыр. Но предлагаю освоить его на примере неж- 
‘ных шариков из лабне. Если предпочитаете другие виды сыра, выбирайте мо- 
лодой, не слишком плотный, с нейтральным вкусом: моцареллу, адыгейский. 

+ 2 лмолока (в идеале — домашне- Чтобы получились более крепкие ша- 


го) • закваска для йогурта или 
2 стл. натурального йогурта без 
добавок • растительное масло 
(желательно нерафинированное 
или рафинированное с до- 
бавлением ароматного: 
оливкового, тыквен- 
ного, орехового) 

+ чеснок + острый 
перец • суше- 
ные травы и пря- 
ности — наваш 




















Лабне — 
это традиционный 
крем-сыр кухни стран 
Ближнего Востока, при- 
готовленный из йогурта. 
Относится к молодым сырам, 
невероятно нежный и аппе- 
титный. Может быть как слад- 
— ким, так и соленым. Первый 
вариант отлично допол- 
няет оладьи, блинчики 
или сырники. 


рики, беру непастеризованное до- 
машнее (фермерское) молоко — с 
ним у сыра будет пикантный вкус и 


плотная текстура. Если есть опасе- 
ния, пастеризую (но не ки- 
пячу!) либо готовлю из 
магазинного пастери- 
зованного с добав- 
лением хлористого 
кальция. 

Молоко нагреваю 
до 38 град. и ввожу 
закваску. Если она 
сухая, смешиваю 
сначала с неболь- 
шим количеством 
напитка, чтобы избе- 
жать комкования, за- 
тем соединяю с осталь- 
ным. Если использую нату- 
ральный йогурт, просто перемеши- 




























ваю. Оставляю на 6-8 часов в теплом 





к авторству пришла вот такой витие- 
ватой тропой — через кулинарию. 
Занудна, тщательна, щепетильна. Не 
даю рецепты с бухты-барахты — все 
должно быть проработано. И поэтому 
у моих читателей все по ним получа- 
ется. Если что-то не вышло, обяза- 
тельно объясняю почему. 


посуду с заготовкой толстым поло- 
тенцем 

Йогурт готов, когда масса станет 
плотной, но чересчур кислые запахи 
вкус еще не появились. Переливаю 
продукт в пластиковый контейнер 
и — в морозилку. Полностью замо- 
роженный перекладываю в дурш- 
лаг, застеленный хлопчатобумажной 
тканью или сложенной в несколько 
слоев марлей, даю оттаять и стечь 
сыворотке. При необходимости пе- 
ремешиваю массу, чтобы жидкость 
стекала равномерно. Можно поста- 
вить нетяжелый гнет. 

Получившийся сыр лабне слегка 
солю, скатываю из него шарики раз- 
мером с грецкий орех. Укладываю их 
в банку и заливаю ароматным расти- 
тельным маслом, добавляя чеснок, 
травы, пряности. Выдерживаю пару 
часов при комнатной температуре, а 
затем — минимум сутки в холодиль- 
нике. Храню там же. 








Мне нра 
сто вм 


ариновать сыр не про- 
ле, а, например, в заправке 
ласло + уксус + пряности), 









месте для сквашивания. Идеально 
подходят йогуртница или мультиварка 
в соответствующем режиме, можно по- 
‘ставить в теплую духовку или обернуть 


‹оличество кислоты. Или в 

5авлени ранцузской 
цы, бальзамического 
уксуса и вяленых слив. 






























Дорогие наши, каждый из васможет стать гостем очередного номера! 
Для этого не обязательно быть именитым блогером, автором 
кулинарных книг или фуд-фотографом. Главное — любить и уметь 
делать заготовки, а также иметь желание поделиться своим 
мастерством. Пишите нам, рассказывайте о своих талантах — и 
вполне возможно, что именно вы станете героем следующего выпуска. 










Очень насыщенная по вкусу, полезная и натуральная. Зимой будете себя хва- 
лить! В зависимости от вида плодов пастила отличается по текстуре. Напри- 
‘мер, сливовая — плотная и гибкая, а клубничная — более тонкая и хрупкая. Об 
отличиях важно помнить, чтобы не пересушить заготовку, но и не оставить 
полусырой, ведь тогда она заплесневеет во время хранения. 


Клубнику (или другие плоды, их смесь) 
чищу, измельчаю блендером. Проти- 
рать сквозь сито, чтобы избавиться от 
косточек, или нет — выбор ваш. Я де- 
лала и так, и так. Противень или лоток 
дегидратора застилаю листом перга- 
мента по размеру — вырезаю с учетом 
маленьких (5-6 см) бортиков. 
Распределяю ягодное пюре слоем 3- 
4 мм. В сушилке опытным путем вывела 
для себя объем — 500 мл, а для про- 
тивня столь точно не подскажу. В де- 
гидраторе сушу в режиме 
‘средней температуры 
— 50-55 град. — 12- 
14 часов (но ори- 
ентируйтесь на со- 
стояние пастилы) 


В духовке — при 65-70 град. с конвекци- 
ей и приоткрытой дверцей, чтобы испа- 
рялась влага, до готовности. Лакомство 
сворачиваю рулетиками, заматываю в 
пищевую пленку. Храню в стеклянной 
банке или контейнере. 

Мои Советы 












сохнет 
стрее 


Многие знают и любят соус песто. Летом такой можно готовить постоянно: 
базилика море, он свежий и ароматный, стоимость небольшая. Другое дело 
— зима. Поэтому, пока большие пучки хорошего базилика можно без труда 
найти на рынке или в магазине, а еще лучше — нарвать на грядке, предлагаю 
готовить соус впрок. Литр песто, согласитесь, звучит внушительно, но это 
только кажется. Рецептов много, главное — подобрать соотношение компо- 


нентов по вкусу. 
Базовый рецепт 

+ Крупный пучок базилика + 70-100 мл 
нерафинированного оливкового мас- 
ла • 50 гвыдержанного твердого сыра 
+ 30-50 гкедровых орехов • 1-2 зубчи- 
ка чеснока + соль — по вкусу. 
В ступке до состояния крема толку 
чеснок с орешками. Добавляю 
базилик с солью, измельчаю 
до однородной кашицы. 
Продолжая растирать, 
всыпаю тертый сыр, а 
потом понемногу вли- 
ваю масло до желаемой 
консистенции соуса. 

Скешью 
+ Большой пучок бази- 
лика • 100-150 мл расти- 
тельного масла + 60 гтвердо- 
го сыра • 50-60 гкешью + 2 стл. белого 
винного уксуса + 2 зубчика чеснока 
+ молотый черный перец + соль. 
Готовлю по базовому рецепту. 

Экономвариант 

+ Большой пучок петрушки + 100- 
150 мл растительного масла + 60 гтвер- 
дого сыра • 70 ггрецких орехов • сок по- 
ловины лимона + 1/4 ч.л. сушеного чес- 
нока + молотый черный перец + соль. 
Готовлю по базовому рецепту. 





















На зиму 
Мне больше по душе всевозможные 
вариации песто. Это удобно, потому 
что можно готовить из того, что есть 
под рукой. Например, кедровые орехи 
уменя бывают редко, а другие имеются 
постоянно — ихи использую. Даи по 


ль. ВКУСУ ЧИСТО. базиликовый соус мне 


нравится не так сильно, как в 
„сочетании с петрушкой. 
На 1 л готового соуса: 
* 2 больших пучка зеле- 
ного базилика + большой 
пучок петрушки • около 
1 ст. растительного масла 
(уменя — смесь оливково- 
го и подсолнечного) + 1/3- 
1/2 ст. винного уксуса + 120г 
твердого сыра + 40 гкедровых 
орехов • 40 гфундука • 30 ггрецких 
орехов + молотый черный перец — по 
вкусу + соль — по вкусу. 
Порциями измельчаю все ингредиен- 
ты в блендере, смешиваю, солю и пер- 
чу по вкусу. Раскладываю в контейне- 
ры, сверху наливаю тонкий слой масла 
и — в морозилку на хранение. 
Мой СОВЕТ 


ды АЛ 





Это очень пряные кисло-сладкие 
огурчики, с которыми бутерброд, 
бургер, шаурма и любой домашний 
фаст-фуд станут вкуснее. По соот- 
ношению соли и сахара заготовка 
может показаться чересчур на- 
сыщенной, но это сделано специ- 
ально — в итоговом блюде вкус 
раскроется как надо. По этомуже 
‘рецепту можете смело мариновать 
и другие плоды: морковь, капусту, 
свеклу, тыкву, цветную капусту, 
сладкий перец... Главное — наре- 
зайте ингредиенты небольшими 
кусочками, чтобы быстрее замари- 
новались. Также подходят молодые 
овощи. Но огурцы — это классика. 
На полулитровую банку: + 2-3 огур- 
ца + луковица • 150 мл натурально- 
го 4-6%-ного уксуса • 100 гсахара 
* 30 гсоли + 6 горошин душистого 
перца + 2 ч.л. зернистой горчицы 
или горчичных зерен (либо по 
1 ч.л. обычной горчицы и хрена). 
Огурцы нарезаю кружочками тол- 
щиной 1,5-2 мм, лук — такими же 
колечками. Выкладываю овощи в 
банку слоями, слегка утрамбовы- 
вая, но сильно не прижимаю. 
В эмалированный ковшик всы- 
паю сахар, соль, горошины перца 
и горчицу. Вливаю уксус, слегка 
перемешиваю и на малом огне 
довожу до кипения и растворения 
специй. Кипящим маринадом за- 
ливаю овощи в банке. Закрываю 
крышкой и оставляю при комнат- 
ной температуре. Когда заливка 
остынет, пикули готовы. Храню в 
прохладном месте 

Мой совет 
столовый 9 
е его к 








ный ук- 
личество в 

















Сочные ломтики огурцов с хрустящей и яркой морковкой в пикантной заправ- 
ке. По желанию можно добавлять и другие овощи, но даже этот базовый и са- 
мый простой вариант удивительно хорош. Летом подаю огурцы по-корейски 
как салат, зимой это — отличная закуска или гарнир. 

2 кг огурцов + 0,5 кгморкови • 100г непродолжительного маринования бу- 
сахара + 50 гсоли + 1 стл. измельченно- дет еще вкуснее. Все хорошо переме- 
го чеснока + 125 мл 9%-ного уксуса шиваю и выдерживаю минимум 3,5-4 

125 мл растительного масла + острый часа. Но, бывало, и на ночь оставляла 
красный перец — по вкусу. Раскладываю овощи в стерилизован- 
Мою и нарезаю овощи: огурцы — ные банки, заливаю смесью маринада 
вдоль четвертинками (кончики уда- и выделившегося сока. Стерилизую в 
ляю), морковь — тонкими полосками, кипящей воде 15 мин. полулитровые 
острый перец — колечками. Добавляю банки, 20 мин. — литровые. Закатываю 
соль, сахар, уксус, масло и чеснок. и укутываю до остывания. Маринад в 
Сразу появится такой аромат, что за- банках может быть немного мутным 
хочется съесть этот салат здесь и сей- первые несколько дней, но позже ста- 
час, но не поддавайтесь: даже после новится прозрачным. 















Ассорти, лечо, икра, всевоз- 
можные салаты — с таким за- 
пасом любая зима не страш- 
на. А ведь не только домо- 
чадцев можно накормить, но 
и гостей приветить. Дорогие 
наши, делитесь своими луч- 
шими рецептами, душевны- 
ми историями, принимайте 
участие в творческом конкур- 
се и получайте заслуженное 
денежное вознаграждение. 


2 кг огурцов * 400 г очищенного. 
лука • 2 стл. сверхом сахара 
• 1,5 стл. каменной соли + 100 мл 

Т Ў винного белого или 9%-ного столово- 
го уксуса + маленький пучок укропа. 
Огурцы мою в теплой воде, удаляю 
кончики, заливаю холодной водой и 
оставляю на 3-4 часа — тогда после 
термообработки они сохранят цвет 
46 и ‘будут хрустеть. Желательно разок- 

Ь другой поменять воду на более хо- 
лодную. Нарезаю огурцы тонкими 

























Лечо «Стрелеччо» \ 
Очень вкусно! А если подать к К: 
горячим пельменям или молодой ® 


картошечке с пылу с жару — во- 
обще закачаешься! 

На литровую банку: + чесночные 
стрелки • по пучку укропа и пет- 
рушки. 

Для соуса (на 0,5 л воды): • 0,5 лто- 
матной пасты + 0,5 ст. растительно- | 
го масла + 0,5 ст. 9%-ного уксуса 

+ 0,5 ст.л. сахара + 1 ст.л. соли. 
Чесночные стрелки мою, удаляю 
верхушки, нарезаю кусочками 1- 
2 см. В воду добавляю томатную 
пасту, масло, сахар и соль, дово- 
жу до кипения. Всыпаю чесночные 
стрелки, варю 20 мин. Вливаю ук- 
сус, кладу рубленую зелень и го- 
товлю еще 2-3 мин. Горячую мас- 


© кружочками, лук — колечками, всы- 
паю к овощам измельченный укроп 
соль, сахар, тщательноперемешиваю 

















Очень хорошая заготовка! И выход неплох: из 5,5 кг огурцов (но даю ре- 
цепт на меньший вес) получилось 12 полулитровых банок салата. Оста- 
лось немного непристроенного, и я «уговорила» его с черным хлебушком 
— вкусно, огурчики такие хрустящие.. 
целевой: на гарнир подать, в другой салат добавить (капустный, оливье, 
овощной), в качестве закуски на тост или гренку положить, в бургере кот- 
летку дополнить и т.д. Рецепт удачный и простой. 


Мои советы 








Ирина ДЕМЕНТЬЕВА, г. Одесса, 
Фото автора 


Заготовку можно назвать много- 


руками. Даю смеси просолиться 30- 
40 мин., чтобы выступил сок (а его бу- 
дет достаточно). Вливаю уксус, еще 
раз аккуратно перемешиваю, обя- 
зательно пробую огуречный сок 
именно он концентрирует в себе вкус. 
Если нужно, добавляю еще немного 
сахара и соли. Сами огурцы на дан- 
ном этапе не особо вкусные — они 
еще не промариновались как надо. 
Оставляю на 5 мин., затем плотно 
заполняю салатом стерилизованные 
полулитровые банки, но не утрамбо- 
вываю. Заливаю маринад — овощи 
должны быть полностью им покрыты. 
Прикрываю крышками и стерилизую 
10 мин. Закатываю, переворачиваю 
до остывания, не укутывая, — так 
огурцы останутся хрустящими 
Выход: 4,5 полулитровых банки са- 
лата 

Мои советы 
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Татьяна РОМАНОВА, г. Дмитров. 
Фото автора 








су выкладываю в подготовленную 8 
литровую банку, стерилизую 15- 


20 мин., закатываю, переворачи- ы 
ваю до остывания. 
Александра СЕРДЮК, г. Бердичев № 
Ч 
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Кусочки огурцов, как отметила автор, должны быть 
тоненькими, но никак не толстыми кругляшами. 
Поэтому натираю молоденькие плоды на терке- 
шинковке, чтобы получались слайсы нужной толщины. 
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Всегда удачная 0 
подписка === 


Дорогие наши друзья-подписчики, 
вы дарите нам свое признание, 
а мы вам — подарки! 
Спешите их получить! 


| 


| Подпишитесь на 2-е полугодие 2021 г. 
| на «Сваты. Заготовки» и «Сваты на даче». 









До 1 июля 2021 г. вышлите в редакцию 

копии подписных квитанций и 
маркированный конверт. Обязательно укажите 
свои ФИО, почтовый индекс и адрес. ПРИЯТНАЯ НОВОСТЬ 


й ПОДПИСАТЬСЯ 
Ждите в подарок уникальный журнал 
| (на выбор): «Огород на подоконнике» НА 2-Е ПОЛУГОДИЕ 
или «Сытные заготовки для вашей кладовки». 2021 ГОДА 
НА НАШИ ЖУРНАЛЫ 


МОЖНО ПО СУПЕР- 
ВЫГОДНОЙ ЦЕНЕ. 
ДЕШЕВЛЕ 


Наша справка 







` Журналы «Огород на подокон- 
нике» и «Сытные заготовки 
\ | для вашей кладовки», в кото- 
рых собраны самые луч- 
шие, надежные, прове- 
ренные и доступные со- 
веты и рецепты авторов- 
«толоковцев», вы не най- 
дете в продаже. Так что 
не упустите возможность 
стать обладателем этих 
полезных «практических 
пособий»! 


Самые выгодные Срок рассылки подарков — до 20 августа 2021 г. 


подписные индексы: Наш адрес: Россия, 214000, 


г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200 
| «Сваты. Заготовки» ОИЕ о и 
| полугодовые: можно Электронная почта: 

ПО479 «Почта России» на сайте зуд@ююка.сот, 52@10іока.сот 


86233 «Почта Крыма» 


{о!ока24.ги 


Организатор акции: 

«Сваты на даче» О0О «Издательский дом «Толока» 

полугодовые: А (214000, г. Смоленск, ул. Тенишевой, д. 4а; 

ПО411 «Почта России» промокоду ОГРН 1026701445210, ИНН 6730043329) 
«5Р21» Телефон для справок: 8 (4812) 64-75-65 

86230 «Почта Крыма» АЕ 


Ас 7 по 17 июня цены еще ниже! 


со скидкой 
15% по 











Цветочные варенья и сиропы — это не просто лакомства. 

Они содержат в себе и эмоциональный подтекст: зная, что 
ароматнейший «мед» приготовлен из сирени, мы представляем 
теплую весну с пронизанным свежестью воздухом. А солнечные 
одуванчики сразу поднимают настроение! Давайте же 


А зимой будет что вспомнить! 


М наполним закрома этими яркими заготовками. 


ПЬЕ Аа. РЧА ЧА А 


«Мед» из одуванчиков 





Большинство из нас воспринимает одуванчики как надоедливые сорняки, а ведь эти 
желтые цветы — настоящая отрада для глаз после серой и унылой зимы. Каждый 

раз, проходя через лужайку, хочется остановиться и полюбоваться их красотой. Сей- 
час популярны рецепты лакомств из цветков (сирени, липы, бузины) и ароматных 
трав (мяты, тимьяна). И приготовление «меда» из одуванчиков давно было у меня в 
планах. Почему бы и нет?! Первоначально в варенье чувствуется легкий травяной 
привкус, но лимон, конечно, доминирует. Прозрачность зависит от использования 
желирующих компонентов и времени варки: чем дольше, тем гуще консистенция и 
насыщеннее цвет. Так как я добавляла желфикс и не снимала пену, сироп получился 
плотным и менее прозрачным. Результатом осталась очень довольна. Одуванчико- 
вый «мед» — прекрасное дополнение к оладьям, блинчикам, мороженому. Не упу- 
скайте момент — готовьте и будьте счастливы! 


+ Литровая банка цветков 
одуванчика + 2,5 ст. саха- 

ра + 700 мл воды + лимон 

+ 1члл. с верхом желфикса. 
Зеленые чашелистики с 
цветков удаляю, заливаю 
одуванчики подсоленной 
холодной водой, оставляю 
на ночь. Сливаю, сырье 
хорошо промываю, даю 
стечь жидкости. Заливаю 
0,7 л свежей холодной 
воды и довожу до кипения. 
Через 10-15 мин. снимаю 
с огня и полностью осту- 
жаю отвар. Изначально он 
будет неприглядного бу- 
рого цвета — не пережи- 
вайте: лимонный сок пре- 
образит его. Процеживаю 
отвар сквозь сито, жмых 
удаляю. На 2,5 ст. отвара 
добавляю 2,5 ст. сахара. 
На малом огне довожу си- 
роп до кипения и готовлю 


Апельсин и бузина — насытимся сполна 
Отличное дополнение ко многим блюдам, причем не только сладким. Такое ла- 
комство идеально подходит к блинам, оладьям, овсяной каше, йогуртуи творогу. 
+ 1 кгапельсинов + 600 гсахара + 30 мл сиропа из цветков бузины. 


10-15 мин., периодически 
помешивая. Полностью 
остужаю. Количество под- 
ходов «уварить-остудить» 
зависит от желаемой густо- 
ты. Добавляю тертую цедру 
лимона. Загустить сироп 
можно также с помощью же- 
лирующего компонента — 
использую желфикс, содер- 
жащий цитрусовый пектин: 
перемешиваю его в соке 


одного лимона и ввожу в си- 
роп. Образующуюся пену не 
снимаю, а вмешиваю вен- 
чиком при варке. Готовлю в 
пять этапов. Завершаю, ког- 
да по консистенции лаком- 
ство будет напоминать мед. 
Разливаю горячую массу в 
подготовленные банки и за- 

крываю крышками. 
Елена ГАПКАЛОВА, г. Челябинск. 
Фото автора 


Апельсины мою, с помощью овощечистки снимаю цедру, нарезаю ее тонкой 
соломкой, а мякоть пропускаю через соковыжималку. Смешиваю апельсино- 


вый сок с 750 мл воды, всыпаю сахар и на среднем огне довожу до кипения. 
Добавляю цедру, варю еще час. Вливаю готовый сироп из бузины, хорошо 
перемешиваю. Распределяю джем в стерилизованные банки, закручиваю и 


даю остыть. Храню в темном прохладном месте. 


Амалия КАРС, Фата!Їуа ЌоодЫоддег,г. Москва. Фото автора 


От Сватов: А как готовить сироп из цветков бузины в домашних условиях, 


смотрите на стр. 18. 





СЛЕ р 


БАУ _ Си 


КОММЕНТАРИЙ 
ДИЕТОЛОГА 
< Одуванчик издавна 
называют эликсиром 
жизни. В цветках рас- 
тения содержатся каро- 
тиноиды, необходимые 
для поддержания хоро- 
шего зрения. 
** Также в одуванчике 
есть никотиновая кис- 
лота, принимающая 
участие во многих окис- 
лительных реакциях 
живых клеток, витами- 
ны группы В, флаво- 
ноидные соединения, 
действующие как анти- 
оксидантное, спазмо- 
литическое, противо- 
воспалительное, бакте- 
рицидное средство. 
% Богаты цветки и други- 
ми веществами, облада- 
ющими противовоспали- 
тельными и антимикроб- 
ными свойствами. 
% Урастения есть 
противопоказания к 
использованию. Оно 
под запретом при за- 
купорке желчных путей. 
С большой осторож- 
ностью применяют его 
при язвенной болезни и 
гастрите. Передозиров- 
ка может быть причиной 
диареи и рвоты. 
Важно! Цветки одуван- 
чика следует собирать 
вдали от промышлен- 
ных зон, автодорог, 
сельскохозяйственных 
полей и свалок. 
Светлана ТИТОВА, 
диетолог, 
г. Москва 
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«Сиреневый туман...» 
$ Многие при слове «варенье» представляют вишневое, клубничное, смо- 
родиновое и другие ягодные варианты. А как вам, например, лакомство 
из цветков сирени? Вкус его сладкий, с едва заметной горчинкой. Непре- 
менно приготовьте и удивите родных и друзей. Где и когда они еще такое 

% попробуют? Только у вас! 
+ 0,5 кг цветков лиловой (обязатель- 
7 но!) сирени • 0,5 кг+ 1 стл. сахара 





* пол-лимона. 
е Цветки сирени мою, заливаю 2 ст. 
е ВОДЫ, довожу до кипения и варю 
10 мин. Снимаю с огня, Добавляю 
® сок лимона, закрываю крышкой, на- 
стаиваю 20-30 мин. Когда выделит- 

ся сок, процеживаю и на его основе 

’ ® готовлю сироп: нагреваю на малом 
® огне, постоянно помешивая, до рас- 

© творения сахара. В это же время 
2 цветки сирени тщательно растираю 
с 1 стл. сахара и десятью капелька- 

ми лимонного сока, перекладываю 
2 в сироп. Довожу до кипения, умень- 


ваю прокипяченными крышками. 
Храню в прохладном месте. 


е «Белой акации гроздья душистые. » 
® дкация не только изумительно пахнет, 
® но иомолаживает, улучшает память 
® иукрепляет иммунитет. А еще изнее < 
® можно приготовить лакомство. 
2 ® + 1,5 кгцветков белой акации • 750г 
ж сахара. 
• ф Подготовленные цветки (без вето- 
) е чек) кладу в кастрюлю. Отдельно 
варю сиропиз сахара и 200 мл воды. 
Готовым заливаю цветки и томлю 
на малом огне 35-40 мин., постоян- 
ә но помешивая. Затем процеживаю 
сквозь сито и варю еще 10 мин. Пе- 
* ® реливаю лакомство в стерилизован- 


ные банки, закатываю и укутываю 
до остывания. Храню в темном про- 
хладном месте. 

Лариса ОБЛАКЕВИЧ, г. Прилуки. 
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Цветочные варенья: премудрости творения 


Варенье из цветов — это в первую очередь изысканный, необычный и 
красивый десерт. Лакомство можно подавать к чаю или дополнить им 
мороженое, оладьи, блинчики, пропитать бисквит... Наш консультант, 
травница Татьяна ЗОЛОТУХИНА из г. Балашова, расскажет, какие 
цветы годятся для таких целей, поведает также о полезных свойствах 
‘диковинного варенья и премудростях его приготовления. 

Выбор цветков Премудрости приготовления 
Лепестки шиповника, роз, пиона Цветы должны быть выращены в 
уклоняющегося, ирисов, фиалки. экологически чистом месте, вдали от 
< Соцветия сирени лиловой, бузины автомобильных дорог, без примене- 
черной, акации белой. ния химических удобрений. 
< Цветки каштана конского, кипрея “Занимайтесь сбором сырья в яс- 
= узколистного, клевера лугового, ве- ную сухую погоду, желательно в пер- 

реска обыкновенного. вой половине дня. 
Полезные свойства © Цветки и лепестки перед приготов- 
Е < Благотворное влияние на иммуни- лением лучше не промывать, чтобы 
тет, нервную и сердечно-сосудистую не смыть пыльцу, в которой больше 
систему. всего пользы и аромата. 
«> Содержат много витаминов, микро- Такой «мед» ни в коем случае нель- 
Е элементов и антиоксидантов, а также зя готовить в металлической посуде. 
биологически активных веществ. Идеальный вариант — стеклянная 











е * 56 


шаю огонь до минимума и варю % 
20 мин., постоянно помешивая. Го- ® 
товое горячее варенье разливаю в а 
стерилизованные банки и закаты- а 


Фото автора ®' 




















































Свежее 
дыхание 
Нарезаю 250гпромытой 
свежей мяты и 2 средних 

лимона с кожурой, заливаю 
0,5 л воды, довожу до кипения, 

варю 10 мин. Снимаю согня 

и оставляю на ночь. Утром 
процеживаю, всыпаю 1 кг сахара и 
томлю на малом огне еще 
2 часа. Разливаю готовое 

варенье горячим в 
стерилизованные банки, 

закатываю. 
Антонина КОРОЛЕВА, 


Излепестков пионов 
Вкус улакомства необычный — ни 
на что не похож, но интересный. 
Особенно мне понравилось добав- 
лять варенье в чай. 

+ 8 бутонов пиона + 0,5 кг сахара 
+ 1 ст. воды • 4 стл. отвара каркаде 
+ цедра лимона • сок лимона — по 
вкусу + палочка корицы • щепотка 
ванилина + щепотка кардамона. 
С цветков обрываю лепест- 
ки, кладу в кастрюлю, засы- 
паю сахаром. Вливаю воду и 
заранее заваренный каркаде. 
Добавляю пряности. Нагре- 
ваю, чтобы сахар растворил- 
ся. Варю на малом огне 20- 
25 мин., периодически поме- 
шивая. В конце всыпаю цедру и 
вливаю сок лимона. Готовлю еще 
5 мин. Горячее варенье разли- 
ваю в стерилизованные банки, 
закручиваю прокипяченными 
крышками и переворачиваю. 
Выход: 2 банки по 200 мл. 

Мой совет 
Для лакомства годятся розовые, 
бордовые или белые пионы. А вот 
красные, говорят, ядовитые. 
Анжелика МОСТОВАЯ, г. Кременчуг 

























или керамическая, можно и эмали- # 
рованная. 

Не стоит долго уваривать лаком- 
ство, иначе оно лишится основного 
вкуса и пользы. 

Чтобы варенье не засахарилось, 
добавьте в сироп в конце варки не- 
























много лимонного сока, 
© Общие пропорции для приготов- 
ления: на 0,5 л воды — 1 ст. лепест- 






ков или цветков, 2 ст.л. лимонного 
сока и 0,5 кг сахара. 

4 Храните «мед» в темном прохлад- 
ном месте в закатанном виде, как и 
обычное варенье. 
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16 Сладкие заготобки 7. 
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Все о пользе 
Клубника (земляника 
садовая) — одна из са- 
мых популярных летних 
ягод, у которой множе- 
ство достоинств. Под- 
робнее о пользе рас- 
сказывает нутрициолог 
Юлия ЛЮМЬЕ, 
@јиѓа Іитіе, г. Орел. 
© Клубника — источник витаминов 
группы В, которые активно участву- 
ют в обмене веществ, клеточном 
строении. Они нужны для нормаль- 
ной работы пищеварительной, 
нервной, эндокринной системы. 
Важное значение имеет витамин 
В9 (фолиевая кислота), особенно 
для женщин в период беременно- 
сти и во время подготовки к ней. 
Эта яркая ягода стоит на страже 
нашего иммунитета. За счет со- 
держания целого ряда витаминов, 
втом числе С, активизирует защит- 
ные силы организма. Оказывает 
и легкий противовоспалительный 
эффект, поэтому рекомендую ее 
тем, кто приболел или вос- 

станавливается после 




















Дока- 

зано: от бея н 
О А ирет уровень 
ники зависит 

количество по- \ 22:22 в крови, 
лезных веществ | 1070гаеї  сни- 
вней. Выбирай- а 
те яркие ягоды: 

о д 
нее оттенок, с. 

тэм больше кой плотности), 
Бр поддерживает нор- 
пов. мальное функцио- 


нирование желудочно- 
кишечного тракта. 

©В клубнике содержится зна- 
чительное количество антиокси- 
дантов. Они повышают сопротив- 
ляемость организма, противодей- 
ствуют процессу разрушения кле- 
ток, активно борются с клеточным 
старением 
Энергетическая ценность этой 
ягоды — около 40 ккал на 100 г. Ее 
смело можно есть, даже если вы 
всерьез занялись своим питанием 
и хотите похудеть. 

Под запретом 

Если есть аллергические реакции. 
*Для кормящих мам. 
“При заболеваниях желудочно- 
кишечного тракта в острой фазе и 
повышенной кислотности желудка. 
Если проходите процедуру отбе- 
ливания зубов. 


\ 






Восторг подруг 

Мама рассказывает, что раньше 
® поверхность сладких заготовок по- 
® ливали спиртом, чтобы ягоды хоро- 
№ шо и долго хранились. Я же в про- 
® цессе приготовления клубничного 

варенья добавила грецкие орехи и 
|е ликер в само лакомство. Угощение 
е получилось просто роскошное — 
все мои подруги от него в восторге! 
* 2 кг клубники • 2,2 кг сахара 
+ 200 гядер грецких орехов + 2 стл. 
е Цитрусового ликера типа «Куантро». 
® Ягоды мою, удаляю плодоножки и 
обсушиваю на полотенце. В тазу 

пересыпаю сахаром и оставляю на 
® ночь. Клубнику с выделившимся со- 

% «ом довожу до кипения, снимаю с 
, ® огня и оставляю на 5-6 часов, чтобы 

® ягоды пропитались сиропом. Орехи 

® крупно нарезаю и обжариваю на су- 


АСК 





















+ 1 кгкрепких ягод клубники + 2 кг 
сахара • 1 стл. лимонного сока или 

’ 10 глимонной кислоты. 

Ягоды перебираю, мою, удаляю 
плодоножки, слегка просушиваю. 
Перекладываю в широкую кастрюлю 
или таз, пересыпая слои 1 кг сахара 
и не перемешивая. Сверху засыпаю 
оставшимся сахаром так, чтобы он 
равномерно покрывал клубнику. По- 
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20 мин. 





2 н. 


Ягодка кягодке 


Коллеги всегда удивляются, как у меня получается такое идеальное клуб- 
ничное варенье: все ягодки целенькие, не развариваются в пюре. Яи не- 
вестку научила правильному способу варки, и прошлым летом она под моим 
чутким руководством приготовила свое первое клубничное лакомство. 


Сревенем 
+ 600 гклубники + 400 г стеблей ревеня • 600 г сахара + 3 ст.л. лимонного сока. 
Ревень мою, нарезаю кубиками, засыпаю сахаром и оставляю на 
2-3 часа. Когда даст сок, 
огне 15 мин. Крупную клубнику нарезаю чет- 
вертинками, добавляю к ревеню и готовлю 
все вместе, помешивая и снимая пену, еще 


загустения 5-10 мин. Переливаю в стерили- 
зованные банки, закатываю. 










хой сковороде не более 3 мин. Сно- 
ва довожу ягодную массу до кипе- 
ния, всыпаю орехи и варю до готов- 
ности (примерно 30 мин.). За 5 мин. 
до окончания варки вливаю ликер, 
перемешиваю и разливаю в стери- ® 
лизованные банки, Закатываю. е 
‘Анастасия КУДРИНА, Белгородская обл. ® 

На фото — моя коллега Даша ® 


оороо ЧАЗА ° 


2:109 


{ 





суду накрываю марлей и оставляю } 
на ночь. Ягоды с выделившимся со- 
ком довожу до кипения и на малом 1 
огне варю 5 мин., снимая пену и ак- ї 
куратно помешивая лопаткой, что- ? 
бы не повредить плоды. Оставляю 
массу до полного остывания, снова 
довожу до кипения и опять отстав- $ 
ляю. Третий раз варю до густоты, * 
добавив лимонный сок или кислоту. + 
Подкисленные ягоды не засахарятся 
со временем, а сироп сохранит на- 
сыщенный цвет. Разливаю горячее 
лакомство в заранее вымытые с со- 
дой сухие стерилизованные банки, 
укупориваю прокипяченными крыш- 
ками, укутываю до остывания. Храню 
в темном прохладном месте. 

Татьяна ВЕЧКАНОВА, г. Катав-Ивановск. 
Фото автора | 














довожу до кипения и варю на малом 











Вливаю лимонный сок, увариваю до 





Марина МАЖАЕВА, г. Москва. Фото автора 
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* 25 соцветий черной бузины + 2 ли- 
мона + 1 кгсахара + 1лводы + 1 стл. 
лимонной кислоты. 

Соцветия перебираю, встряхиваю, 
раскладываю на чистой поверх- 
ности, чтобы избавиться от непро- 
шеных гостей (букашек, мошек). 
Довожу до кипения воду с сахаром, 


' Дорогие наши, акакиенапит- 
ки вы заготавливаете впрок? 
Может, знаете способ, как 
по максимуму сохранить ви- 
тамины в домашнем соке 
или закатать компот, прило- 
жив минимум усилий? Или 
имеете славу опытного ви- 
нодела? Делитесь своими 
рецептами и советами — и 
получайте денежное возна- 





всыпаю лимонку, перемешиваю, 
полностью остужаю сироп. Цитру- 
сы мою, вместе с кожурой наре- 
заю кружочками, удаляя косточки. 
В трехлитровую банку, чередуя, кла- 
ду цветки бузины и дольки лимона, 
заливаю остывшим сиропом, накры- 
ваю крышкой и оставляю на три дня 
при комнатной температуре. Вре- 
мя от времени перемешиваю. За- 
тем настой процеживаю, довожу до 
кипения, но не кипячу. Разливаю в 
стерилизованные банки или бутыл- 
ки, плотно укупориваю. Храню в про- 
хладном темном месте до года. 
Мой совет 


Галина ДАВЫДОВА, г. Москва. Фото автора 





О целительных свойствах бузины 
известно очень давно. Существуют 
даже мифы и легенды о «дереве, 
продлевающем жизнь», а у детско- 
го писателя Андерсена есть сказка 
«Бузинная матушка». 

Приверженцы народной медицины 
считают, что соцветия бузины помо- 
гают бороться с простудой и грип- 
пом благодаря своим мочегонным, 
потогонным и противовоспалитель- 
ным свойствам. По моему мнению, 
такой эффект достигается за счет 
содержания в цветках аскорбино- 
вой кислоты, каротина и дубильных 
веществ, которые являются антиок- 
сидантами, то есть борются с вредо- 
носными молекулами в организме. 
Единственное, на что я обратила 
бы внимание в этом рецепте, — ко- 
личество сахара. Было бы отлично 
уменьшить его вдвое, чтобы на- 
питок не был слишком сладким и в 
нем максимально сохранились по- 
лезные свойства растения. Кроме 
того, не рекомендую данный сироп 
людям с лишним весом и сахарным 
диабетом, чтобы не вызвать резко- 
го скачка сахара в крови. 

Но если рассматривать заготовку 
в качестве альтернативы другим 
сладким напиткам (магазинному 
соку, газировке), то, конечно, это 
беспроигрышный вариант. 

Дарья ДУДКО, нутрициолог, консультант 

по питанию, @аааийко, г. Омск 
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Ревень 

без стерилизации 
Напиток получается вкусным, с 
‘нежной кислинкой. Предпочитаю 
‘перед подачей разбавлять такой 
компот водой или добавлять в ста- 
кан несколько кубиков льда. 
Заготовка прекрасно хранится всю 
зимув кладовке. 
На пять 0,7-литровых бано 
стеблей ревеня + 300 г сахара 
+ 2,8 лводы. 
Ревень мою. Каждый стебель по 
всей длине чищу от тонкой пленки, 
нарезаю небольшими кусочками. 
Для сиропа довожу до кипения воду 
с сахаром, варю 3 мин. до полного 
растворения специи, В стерилизо- 
ванные банки раскладываю кусоч- 
ки ревеня, заполняя на 1/3 объема. 
Под самое горлышко заливаю горя- 
чим сиропом и сразу же закатываю 
прокипяченными крышками. Пере- 
ворачиваю, укутываю до остывания. 
Ставлю на хранение в темное про- 
хладное место. 





750г 








Уверена: и такой ароматный вари- 
ант освежающего напитка придет- 
ся вам по вкусу. 
На пять 0,8-литровых банок: + 0,6 кг 
ревеня • 0,3 кг клубники + 300 г са- 
хара + Зл воды. 
Ревень мою, чищу по всей длине 
стеблей, нарезаю кусочками 1- 
1,5 см. У клубники удаляю чашели- 
стики, ягоды мою. Распределяю по 
стерилизованным банкам на поло- 
вину объема сначала ревень, затем 
— клубнику. Увариваю воду с саха- 
ром после закипания З мин. Вливаю 
в банки под горлышко. Закатываю 
прокипяченными крышками, пере- 
ворачиваю и укутываю до остыва- 
ния. Храню в прохладном месте. 
Вероника КРАМАРЬ, г. Санкт-Петербург. 
Фото автора 


























Итак, дорогие читатели, ловите лайфхак, как сделать потрясающий презент с 
минимальными затратами — сил, энергии и финансов. Можно сказать, за вас по- 
работает матушка-природа. Вам же достанутся исключительно овации и возгласы 


‘удивления: мол, ну и затейн 
Если честно, идею по- 
добного подарка подсмо- 
трела у одного блогера- 
самогонщика и... сразу 
же озадачилась поиском 
подходящей тары. Бла- 
го огород с огуречными 
грядками имелся в шаго- 
вой доступности, и там как 
раз начинали завязывать- 
ся первые зеленцы. Впро- 
чем, даже если вы житель 
городских джунглей, ни- 
что не мешает вам про- 
вести эксперимент и вы- 
растить огурец в бутылке 
на собственном окне или 
балконе. Тем более что 
подходящие для домаш- 
него выращивания семе- 
на овощей нынче найти не 
проблема. Итак, присту- 
пим? 

Повторюсь, нужно 
найти подходящую бутыл- 
ку. По возможности пре- 
зентабельную внешне и 
обязательно с горлышком 
покороче. Вы же не хоти- 


ик же ты, даритель! 

те, чтобы ваш огурец вытя- 
нулся в длину и напоминал 
карандаш? Тару тщатель- 
но мою внутри и снаружи, 
освобождаю от всевозмож- 
ных наклеек-логотипов (для 
этого сначала их как следу- 
ет отмачиваю в воде, отди- 
раю ножом, а остатки клея 
стираю ватным диском, 
смоченным растворителем 
или жидкостью для снятия 
лака, затем еще раз мою) и 
обсушиваю. 

На грядке ищу завязав- 
шийся огурчик, который без 
проблем пролезет в гор- 
лышко. Заселяю его в новый 
стеклянный «дом», причем 
весьма аккуратно, чтобы 
не оторвать от стебля. От- 
верстие завязываю марлей, 
чтобы туда не попал мусор, 
и забываю бутылку в ого- 
роде на день-другой. Обя- 
зательно следите, чтобы 
зеленец не перерос. Как вы 
понимаете, все то же самое 
можно проделать и на бал- 


коне. Там главное — надеж- 
но закрепить бутылку (мож- 
но, например, использовать 
подставку). 

Как только огурчик в 
стеклянном сосуде достиг- 
нет подходящего размера, 
аккуратно его срываю. Если 
внутри заметен мусор, на- 
ливаю чистую воду, как сле- 
дуеттрясу и сливаю. А затем 
заливаю водку, плотно уку- 
пориваю и оставляю на 5-10 
дней в темном месте. 

В принципе, и сам зе- 
ленец в бутылке — то еще 
диво, к тому же он щедро 
поделится с алкоголем 
своими свежими нотками. 
Но ежели хотите получить 
напиток, напоминающий по 
вкусу одновременно овощ- 
ной салатик и огуречный 
рассол, советую добавить 
пряности: зонтик свежего 
укропа с семенами, лавро- 
вый лист, несколько горо- 
шин черного и душистого 
перца. 





Уверяю вас: такой пре- 
зент оценят даже те, кто 
в принципе к спиртному 
равнодушен. Ну и не из- 
бежать вопросов: «А как 
там оказался огурец?» 
Хитро подмигните: «Лов- 
кость рук и никакого мо- 
шенничества». 
Мой совет 


Наталья ГОРОВЦОВА г. Могилев. 
Фото автора 





Ликер по мотивам 

н ХОХО (Ксу-Ксу) 
Ваше издание приносит нам, чита- 

| телям, радость. Так прекрасно, что 
любая хозяйка может поделиться 
своими рецептами или кулинарными 
секретами — простыми, доступными, 

 аглавное — написанными от души! 

$ Благодарю за это редакцию и чита- 

} телей. Сама же хочу представить ва- 

‚ шему вниманию вариант немецкого 

* клубничного ликера. В ягодный сезон 
всегда его готовлю и угощаю родных. 
+ 0,6 кг спелой клубники • 100 гсахара 
+ 50 мл сока лимона + 370 мл водки. 
Клубнику мою, удаляю чашелистики. 

= Смешиваю с сахаром, измельчаю 
блендером в пюре. Дважды пропу- 
скаю массу сквозь сито, чтобы из- 

г бавиться от зернышек. Вливаю сок 
лимона, водку, взбалтываю и перели- 
ваю в бутылку. Плотно укупориваю и 
‘ставлю в прохладное место на две не- 
дели. А потом можно дегустировать! 

Татьяна ВЛАДИМИРОВА, г. Камышин. 

Фото автора 
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По коктейльчику! 
Клубничный ликер входит в состав 
множества коктейлей и десертов. 





разбавить газировкой в равных про- 
порциях. Подавать со льдом. 





измельчить листья мяты, добавить 
соклайма или лимона и сахарный си- 


до верха газировку, подавать с доль- 
ками лайма. 





медленно влить клубничный ликер 


давать, украсив клубникой. 





тоником в пропорции 1:2. Подавать 
со льдом. 
»ХОХО Ѕессо. Клубничный ликер 





Юрий ПЕТРОВИЧ, создатель сайта 
ценителей спиртных напитков 


> ХОХО Ѕріаѕћ. Клубничный ликер ' 


лед. Влить клубничный ликер, текилу, $ 


”ХОХО Вапа. В банановый сок 


(в пропорции 2:1) так, чтобы слои по 3 
возможности не смешивались. По- $ 


ХХОХО Топіс. Ксу-Ксу смешать с $ 


смешать с сухим игристым вином в { 
любой пропорции. Подавать сольдом. $ 





*ХОХО Моќоһйо. На дне стакана 





роп в соотношении 5:3:2:1,5. Долить $ 


Г ча 


20 Мясные 


2 кг свиной лопатки + 400 г сала (шейная часть) + 200 мл белого сухого вина 
по 2 стл. морской соли и коричневого сахара + по 1 ч.л. молотого черного 
‘перца, тертого мускатного ореха, гранулированного сушеного чеснока, чаб- 

реца + по 0,5 ч.л. молотого красного и белого перца + оливки + фисташки. 


Народный доктор 








Мясо пропускаю через мясорубку 
вливаю 0,5 ст. вина, перемешиваю и 
еще дважды пропускаю через мясо- 
рубку, подливая оставшееся вино. 
В готовый фарш добавляю пряно- 
сти, соль и сахар. При необходимо- 
сти вливаю немного ледяной воды и 
хорошенько отбиваю массу о стол 
Накрываю пищевой пленкой и — в 
морозилку на 2-3 часа, а затем — на 
несколько часов (а лучше на ночь) в 
холодильник. 

Сало слегка подмораживаю и на- 
резаю кубиками по 0,5 см. Подме- 
шиваю в фарш, всыпаю нарезанные 
колечками оливки, крупно нарублен- 
ные фисташки, тщательно выме- 
шиваю и отбиваю о стол — 
чтобы масса стала вяз- „4 
кой и однородной 4 
Пакет для запека- 
ния вкладываю в / 
цилиндрическую 
форму (у меня 
— ветчинница, 


ТЕМА НОМЕРА 


вы! 





цвет колбасы. 


тъ. 


П1203 


Оливки+ 


В] раро. 
С =7 





Подпишись 
не выходя из дома 
на сайте 
с любого месяца. 
А по промокоду 
действует 
скидка 


В октябре в ^^ 
честь мортаделлы 
в итальянском городе 
Болонья даже устраивают 
праздник. Его еще называют 
| «розовый день», имея в виду 





можно — чистый тетрапакет от сока), 
плотно заполняю фаршем, посту- 
кивая о стол, чтобы вышел воздух. 
Конец закручиваю и завязываю. За- 
готовку с будущей мортаделлой кла- 
ду в кастрюлю с холодной водой и 
нагреваю на малом огне, постепен- 
но доводя температуру жидкости до 
90 град. Варю колбасу 2 часа, стара- 
ясь выдерживать данную температу- 
ру, то есть периодически отключаю, 
а потом снова включаю огонь. Го- 
товность проверяю термометром — 

температура внутри батона должна 
достигнуть 70 град. 

Перекладываю колбасу в пакете в 


ледяную воду на несколько ми- 


нут или обдаю холодным 
\ «душем», а затем до- 
стаю и подвешиваю 
на несколько часов 
в прохладном ме- 
сте. Храню мор- 
таделлу в холо- 


зна 





дильнике. 
5 РА. 
Фисташки Вяленые 
> томаты 





(кусочки) 


в 


Ирина НАГОРНАЯ, г. Таганрог. Фото автора 


Спешим напомнить, что на журнал «Сваты. Заготовки» 
можно подписаться не выходя из дома. Это просто, быстро, 


а главное — безопасно. Кроме того, на сайте &оіока24.ғи вас 


ждет скидка 15% по промокоду $Р21. 
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Полендвица 

Тонкие кусочки полендвицы составят прекрасный дуэт с бокалом сухо- 
го красного вина. «Рюмка водки на столе»? Что ж, деликатес и тут ока- 
жется к месту. 
Для вяления подходит и свинина, и говядина. Выбираю самые нежные ча- є 
сти туши — филе или вырезку. Кусок чищу от пленок, остатков жира, обсуши- є 
ваю бумажными салфетками. Тщательно втираю в него соль, кладу в контей- Ф 
нер и — в холодильник на три дня. Каждый день переворачиваю. 
По прошествии этого срока счищаю остатки соли, а мясо щедро натираю 
смесью пряностей. «Букет» собираю по своему вкусу. Для свинины — мо- 4 
лотые черный, острый красный, душистый перец, кориандр. Для го- 
вядины — молотые черный и душистый перец, гвоздика, чабрец. Заво- 
рачиваю заготовку в отрез чистой марли и подвешиваю в хорошо проветри- 
ваемом месте. Время вяления зависит от размеров куска — обычно уходит 
от 1 до З недель. Готовая полендвица должна быть плотной и упругой, одно- 
родного цвета. Храню в холодильнике, завернув в марлю. $ 

+Я - Жанна ДАНИЛОВА, г. Бричень. Фото автора є 
о оо оо ооо ео чо оо ор ооо фо оо ово ор ооо 90 ооо о.о ея 
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| Почему так важно не 


Ветчина на все времена перегревать ветчину при 

| Для приготовления этого деликатеса желательно иметь ветчинницу и ку- варке? Если температура 
{ линарный термометр. И если без первой можно обойтись (ниже подска- Бет выше 90 град, 

· жукак), то второй все же необходим для контроля нужной температуры. Е ИР 

| + 1кгсвиной вырезки (лопатка) • 20г тщательно вымешиваю. Затем массу | жесткий, невкусный, ба. 
соли (в идеале —по 10гповареннойи плотно выкладываю в пакет ветчин- | разволиваться на куски 

| нитритной) • 100 мл воды • 5 гсахар- ницы, закрываю крышкой и — снова | — этакий запеченный 

| ной пудры + по 2 гмолотых чер- в холодильник на пару часов шашлык в оболочке. Именно 
ного и душистого перца + Зг у, для осадки и ферментации. | поэтому не рекомендую 

| молотого белого перца В кастрюле нагреваю | ставить ветчинницув 

"+ Тч.л. гранулированно- воду до 80 град. Погру- | духовку или аэрогриль при 
го сушеного чеснока. жаю в нее ветчинницу | высоких температурах. 


Лучше медленно 
нагревайте-варите при 
70-85 град. 


| Мясо нарезаю кусоч- 
ками 1-3 см, солю 
ф и оставляю в холо- 
| дильникена 1-2 суток 
(оптимальная темпе- 


и нагреваю, контро- 
лируя температу- 
ру воды — не выше 
80 град. Дожидаюсь, 
чтобы центр мясного Мой совет 





| ратура — 4-5 град.) батона прогрелся до Если нет ветчинницы, выложите фарш 

\ По истечении време- 2 ЙУ 70 град. Затем ветчин- в виде колбаски на полиамиднук 

‚ ни вливаю воду, пере- < ницу достаю, остужаю и пленку, ту акрутите, завяжите кон- $ 

| мешиваю 5-6 мин. до по- ставлю в холодильник на цы шпагатом и готовьте зецег 
явления белых прожилок. 2-3 суток. Достаю деликатес и Александр ЧЕРНОВ, г. Коломна. 





} Всыпаю сахарную пудру и пряности, тонко нарезаю для подачи. Фото автора 





























 анырнна ===> 


Е Сало «Ешь, а его все мало)» 

+ Кусок свежего сала весом около 0,7 кг (можно с мясными прослойками) 
Е + 100 гсоли • луковица • З горсти луковой шелухи + 1 ч.л. семян кориандра 
= + 4 лавровых листа • 5 горошин душистого перца + 4 зубчика чеснока + 2 ч.л. 
= молотого острого красного или кайенского перца. 
Е Сало разрезаю на два куска по 350-400 г. Промываю луковую шелуху (со- 
ветую добавить хотя бы немного красной — цвет готового деликатеса будет 
потрясающим). Кипячу 1,5 л воды, всыпаю душистый перец, лавровый лист, 
кориандр и соль, опускаю луковицу. затем — луковую шелуху, а на нее кладу 
сало (оно должно быть полностью покрыто жидкостью). Варю 20 мин., сни- 
маю с огня и оставляю остывать в рассоле на 12 часов. Куски обсушиваю бу- 
мажными полотенцами, удаляя застывший жир. Измельченный очищенный 
чеснок смешиваю с молотым перцем, со всех сторон натираю сало, завора- 
чиваю в пищевую пленку и — в морозилку минимум на 5-8 часов. Достаю по 
мере необходимости — именно поэтому советую готовить небольшие куски, 
чтобы съедать сразу и повторно не замораживать. 
Наталья КУРНИКОВА, г. Муром. Фото автора 





| 
' 





«Ваша светлость» 
Магазинную сушеную рыбу не 
люблю: она как каменная, с про- 
ступившей солью. То ли дело до- 
машняя, приготовленная по осо- 
‘бой технологии. Благодаря тому, 
что солю под гнетом и как следует 
вымачиваю тушки от лишней соли, 
в готовом виде они прозрачные на 
просвет. К пиву или просто по на- 
строению — идеально. 

+ 1 кг плотвы + 1 кгкаменной соли 

(не йодированной и не экстра). 

В прохладной воде промываю 
каждую рыбку. Внутренности не 
удаляю, особенно если тушки с 
икрой. Дно посуды для засолки 
застилаю полиэтиленом, слоями 
выкладываю рыбу, щедро пересы- 
пая солью. Накрываю пленкой, на 
нее — деревянный круг или пло- 
ское блюдо и гнет (это может быть 
обычный камень). Гнет в данном 
случае принципиален! Выношуем- 
кость в прохладное место. 

Через 6-7 дней перекладываю 
рыбу в большой таз, промываю хо- 
лодной водой, заливаю свежей и 
вымачиваю ровно столько часов, 
сколько суток заготовка солилась 
(в нашем случае — 6-7), каждый 
час меняя воду. Опять промываю 
тушки, нанизываю через глаза на 
крючки и вешаю рядами. Под ними 
на несколько часов раскладываю 
бумагу или ставлю поддон — будет 
капать рассол. Оставляю рыбу вя- 
литься до нужной кондиции — тут 
уж ориентируйтесь на свой вкус. 








+ 2 кг скумбрии (3-5 сред- 
? них тушек) • 5 крупныхлу- 
ковиц + З ст.л. соли + 1 стл. 
сахара + 0,5 ст. 9%-ного ук- 
суса + 0,5 ст. растительного 
масла + 3-4 лавровых листа 
* молотый белый или чер- 
ный перец • зелень укропа. 





Рыбучищу, мою, нарезаю ку- 
сками 1,5-2 см. В стеклянную 
или эмалированную посуду 
кладу лавровый лист, слой 
скумбрии, посыпаю смесью 
соли и сахара, перцем, руб- 
леным укропом и нарезан- 
ным луком. Слои повторяю, 


ТАА 


и. 


Корюшка жарено-маринованная 
Это мой весьма удачный эксперимент с корюшкой. 
Е похожим способом мариновала и черноморские 

анчоусы. Легкая обжарка делает рыбку необы- 
Е чайно нежной. Идеально подходит к сваренной в 
Е мундире картошке, а еще вкуснее — с поджарен- 
= ным кусочком хлеба: на тост кладу корюшку и лук с 
Е морковью из маринада, посыпаю молотым черным 
= перцем и сбрызгиваю оливковым маслом. 
+ 1кг свежей корюшки крупная луковица + крупная 
морковь + горсть светлого изюма. 





= 


выловленная 
молодая ко- 
рюшка, в отличие 
от большинства 
рыб, почти не име- 
ет специфического 
запаха. Многие от- 
мечают, что она в 
буквальном смыс- 
ле благоухает... 
огурцом или 
арбузом. 


Для маринада: • 0,5 л воды * 100 мл 9%-ного уксуса + 2 стл. 
сахара + 1 стл. соли + 4 лавровых листа + 15 горошин черного пер- 
ца + 5горошин душистого перца + 3 стл. растительного масла. 


Морковь чищу, нарезаю тонкими кружочками. Кипячу воду с солью, саха- 
Е ром, горошинами перца, лавровым листом, изюмом и морковью 5-7 мин. 
Ё Вливаю уксус. У рыб отрезаю головы, чищу от внутренностей и остатков че- 
шуи. В сковороде нагреваю масло и обжариваю корюшку, чтобы она толь- 


Е 


— меньше 1 мин. с каждой стороны. Главное — не передержите на плите, 





Е иначе тушки распадутся на кусочки. 


Е 
КОММЕНТАРИЙ СПЕЦИАЛИСТА 





В ресторанах маринованную корюшку готовят по похожему рецепту. = 
Единственное отличие — рыбу перед обжариванием панируют в муке и 
лишь потом подвергают термической обработке. Рекомендую марино- 


КО «схватилась». Если рыбки мелкие, обжарка должна быть очень быстрой 3 


дом. Оставляю в холодильнике минимум на 8-9 часов. Храню там же. 


Р 
Складываю корюшку в лоток, пересыпая кольцами лука. Заливаю марина- Е 
Виктория МАСЛОВА, г. Полтава Е 








Е 
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вать только крупные экземпляры — так вкуснее. Заготовку храните в холо- | 


дильнике не более 7 дней. 


Юрий ШАЙКОВСКИЙ, шеф-повар кулинарной студии «Живи вкусно», 5 


г. Санкт-Петербург 





Слыхал, что в былые времена подсушенную корюшку 
пропускали через мясорубку и хранили в закрытой посуде. 
Иуже в виде муки добавляли в разные блюда, в частности, в 
уху для особого аромата. Ведь даже в сушеном и измельченном 
виде эта рыбка сохраняет свои полезные свойства. 





но сверху должен 
быть лук. Смеши- 
ваю 1 ст. остыв- 
шей кипяченой 
воды с уксусом 
и маслом, за- 
ливаю рыбу, 
ставлю в хо- 
лод минимум на 










4 часа и... можно 
пробовать. Как 
правило, снятие 
пробы заканчи- 
вается видом 
лавровых ли- 
сточков на дне. 
Ольга ФОМИНА, 

г. Москва 


| 
а 
я 
20 
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1лкефира + 1 л молока + б яиц + 4 стл. соли (или по вкусу) • зубчик чеснока 

пряности — по желанию: 1/3 ч.л. молотого красного перца, щепотка тмина 

зелень — по желанию: укроп, кинза, петрушка. 
Молоко и кефир смешиваю, нагреваю, кость тонкой струйкой вливаю слегка 
не доводя до кипения. В горячую жид- взбитые с солью яйца. Довожу до ки- 
пения и варю, помешивая, на малом 
огне до отделения сыворотки. Осту- 
жаю 1-2 мин., всыпаю измельченные 
чеснок и зелень, пряности. Переливаю 
массу в дуршлаг, застеленный двумя 
слоями марли. Верх разравниваю. 
Края марли поднимаю, сворачиваю 
узлом и даю стечь сыворотке. Затем 
прижимаю блюдцем с гнетом и — вхо- 
лодильник на несколько часов. Храню 











800 мл 3,2%-ного пастеризован- 










































+ 300 мл молока + 300 г творога 
+ 50 гсливочного масла • яйцо 
+ 1/4 чл. соды • соль + пряности и 
травы — по желанию и по вкусу. 
Молоко довожу до кипения, добав- 
ляю творог. Когда отделится сыво- 
ротка, перекладываю массу в засте- 
ленный марлей дуршлаг, остужаю и 
слегка отжимаю. 

Отдельно смешиваю яйцо, мягкое 
масло, соду, соль, пряности и зелень 
Нагреваю на водяной бане и добавляю 
творожную массу. Плавлю творог 7- 
10 мин., помешивая и прижимая кар- 
тофелемялкой. Перекладываю заго- 
товку в смазанную сливочным маслом 
форму, накрываю пергаментом и став- 
лю нетяжелый гнет. Остужаю и — в хо- 
лодильник минимум на 2-3 часа 


Сычужный 
+ 3-3,5 л молока (домашнего или с 
коротким сроком годности) • 1,5 ст. 
сметаны, или кефира, или сыворот- 
ки + таблетки ацидин-пепсина из 
расчета 1,5-2 шт. на каждый 1 л мо- 
лока • соль — по вкусу. 
Домашнее молоко кипячу и осту- 
жаю (магазинное — нагреваю до 30- 
32 град.). Вливаю теплую сметану, 
или кефир, или сыворотку, переме- 
шиваю. Ацидин-пепсин измельчаю 
в порошок, растворяю в 1-2 ст.л 
воды, вливаю в молочную смесь и 
хорошо перемешиваю. Накрываю 
крышкой, ставлю в теплое место на 
1,5-2 часа. Если на кухне прохлад- 
но, можно поместить посуду в таз с 
теплой водой. За это время массу 
не перемешиваю и не взбалтываю, 
Когда образуется сгусток, похожий 
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там же в закрытой посуде. 


на молочное желе, надавливаю на 
него деревянной ложкой: если отде- 
ляется сыворотка молочного цвета 
оставляю еще на некоторое время, 
пока жидкость не станет желтова- 
той. Ложкой или ножом делю сгусток 
на довольно крупные куски. Остав- 
ляю на 15 мин. (не больше!): кусочки 
должны осесть, а сыворотка стать 
зеленоватой. Затем посуду ставлю 
на водяную баню и, помешивая мас- 
су, нагреваю примерно до 40 град. 
— не более, иначе сыр будет «ре- 
зиновым». Шумовкой переклады- 
ваю смесь в дуршлаг, закрепленный 
над миской или кастрюлей, слегка 
придавливаю, через 30 мин. массу 
переворачиваю. Ставлю всю кон- 
струкцию в холодильник на 2-3 
часа. Затем аккуратно натираю 
поверхность сыра солью, по 
желанию посыпаю пряностями 
и сушеными травами 


Дарья ОРОПАЙ, г. Пирятин 





ного молока + 200 мл 10%-ных 
сливок + 4 ст.л. ягодного сиропа (у 
меня — клюквенный) + 50 г сахара 
маленькая баночка натурально- 
го йогурта без добавок • ваниль- 
ный сахар — по вкусу. 
Молоко, сливки, сахар, сироп и 
йогурт-закваску смешиваю до 
однородного состояния (все про- 
дукты беру комнатной температу- 
ры). Разливаю в стаканчики для 
йогурта, закрываю крышками и 
расставляю в чаше мультиварки, 
застеленной силиконовым ков- 
риком. Наливаю воду, чтобы она 
доходила до 2/3 высоты стаканчи- 
ков. Закрываю крышку мультивар- 
ки. Выбираю программу «Йогурт», 
время — 6-10 часов. Чем дольше 
готовится йогурт, тем гуще и кис- 
лее он будет. После приготовле- 
ния остужаю и ставлю в холодиль- 
ник на 4-6 часов, чтобы оконча- 








тельно «созрел» и загустел 
Любовь ДАВЫДОВА, г. Десногорск. 
Фото автора 


Ацидин-пепсин: 
чтоэто? 


фермент желудочного сока, 
їствием которого молоко 
твораживается. Существует огромное 





оли препаратов сэтим ферментом, 








Мой совет Н Уп а 

ели хо 2087 о олоо Ц ацидинепелвин Ой безопасеналя организма 
уч о, довольно эффективен в сыроварении. 
зрелый сыр. оставьте его еще Фо бегоглавный недостаток — плохо 


на некоторое время в холо- 
дильнике, но каждый день чуть 
подсаливайте и сливайте образо- 
вавшуюся сыворотку. 

Юлия КИРИЛЬЧЕНКО, г. Вишневое. 
Фото автора 





яется в жидкости, поэтому 





таблетки нужно обязательнс 
толочь 
















: Давайте не пропустим сезон ароматной сочной зелени и запасемся натуральными витаминами. На какие | * К 
растения особенно обратить внимание, рассказывает нутрициолог Наталья ШУМАЙЛОВА, г. Киров. 3 


Петрушка 
Ее заслуженно считают самой по- 
лезной зеленью. Содержит фолие- 
ь — вую кислотуи селен, благодаря ко- 
торым зрение становится лучше, а 
кожа — нежной и эластичной. Если 
постоянно добавляете петрушкув 
блюда, значит, настраиваете на нор- 
мальную работу обменные процессы 
организма. Благотворно влияет и на функци- 
онирование щитовидной железы. 


Укроп 
Содержит большое количество эфир- 
ных масел. А еще помогает сбросить 
лишние килограммы, способствует 
ускорению обмена веществ и позво- 
ляет быстрее вывести из организма 
токсины. Семена укропа применяют 
при лечении кашля и бронхита. 


Рукола 
Ее по праву называют хранителем веч- 
ной молодости, ведь в ней — просто 
г” кладезь витаминов. Нормализует ра- 
боту желудочно-кишечного тракта, 
борется с вредными микробами и ви- 
русами, повышает иммунитет. 


Базилик 
Пожалуй, лучшее противовирус- 
ное растительное средство. Эф- 
фективен при лечении кашля 
— разжижает мокроту. Можно 
применять и при астме. Оказы- 
вает общеукрепляющее действие 
на весь организм и стимулирует 
иммунную систему. 


Зеленый лук 
На 90% состоит из воды, остав- 
шиеся 10% — пищевые волокна, 
минералы и витамины. 
5% А еще обладает антибактери- 
альным эффектом и повышает 
иммунитет. В составе зеленого 
лука много витамина С, каротина и 
хлорофилла. 


Кинза 
Китайская петрушка, кориандр — 
все это о ней. Универсальное ле- 
карство от атеросклероза, кото- 
рое предотвращает образование 
кровяных тромбов и развитие 
сердечной недостаточности. 


Смузи 
«Салат в стакане» 
Пучок щавеля • 4-5 веточек укропа 
+ 2 горсти нарубленной пекинской 
капусты + 0,5-1 ст. овощного отвара 
+ 1ч.л. растительного масла (по же- 
ланию) + соль + лед. 
Зелень мою, стряхиваю воду, на- 
резаю, кладу в чашу блендера, вли- 
ваю любой овощной отвар и взби- 
ваю сначала на малых оборотах, 
затем — на больших до однород- 
ного состояния и обильной пены. 
Разливаю в стаканы, добавляю лед. 
Мой совет 
В сезон кладу в 
смузи несколько 
листочков черем- 
ши, летом — мяту 
и ягоды зелено- 
го крыжовника, 
киви 
Ирина ДУБОВСКАЯ, 


Холестерин — в норме 

Год назад проходила медицинское обследование. Тогда еще посмеялась: 
мол, зачем это нужно, ведь в свои 35 лет чувствую себя великолепно. Но 
процедура была обязательной. Когда пришла к участковому терапевту за 
последней печатью, была шокирована: врач сказал, что у меня высокий 
холестерин, да и кардиограмма не в порядке. Мне настоятельно были 
рекомендованы таблетки, без которых, по словам врача, моим сосудам и 
сердцу будет нелегко. Признаюсь, испугалась, ведь у меня бабушка рано 
ушла из жизни из-за проблем с сердцем. Купила все, что прописали, и 
стала исправно принимать. 
А как-то в гости приехала дальняя родственница. Ее очень удивило, чтоя 
отказываю себе и в сладком, и соленом, и копченом. Когда поделилась, 
что все это из-за повышенного холестерина, она мне порекомендовала 
отличное народное средство, которое устранит дисбаланс. Действитель- 
но, прошла курс и через 1,5 месяца сдала контрольный анализ, который 
показал, что холестерин практически вернулся в норму. 
Смешиваю 2 ст.л. лимонного сока, 1 ст.л. аптечной настойки валериа- 
ны, З ст.л. меда и 1 ст. кипяченой воды комнатной температуры. Ставлю 
средство на 6 дней в темное место настаиваться. Принимаю по 30 капель 
за полчаса до еды, пока не закончится. Лечение периодически провожу и 
сейчас: все-таки надо поддерживать результат, которого добилась. Конеч- 
но, иот диеты не отказалась. Но позволяю себе периодически всякие вкус- 
ности, хотя в целом перешла на здоровое питание. 

Екатерина ХАРЧЕВКИНА, пос. Любохна Брянской обл. 

















Хочу вам напомнить, что всемы 
разные, организм у каждого человека 
‘индивидуален. Веками доказано: 
народная медицина эффективна, но 
лекарства надо уметь правильно 
выбирать и дозировать. Поэтому, 
отметив для себя тот или иной 
‘рецепт, обсудите его со своим 
врачом. 


















© Секретин — вещество, 
которое обладает инсу- 
линоподобным эффек- 
том и помогает работе 
вышедшей из строя под- 
желудочной железы. 

Ф Натрий стимулирует 
производство инсулина, 
принимает активное уча- 
стие в процессах обмена, 
приводит в норму водно- 
солевой баланс, 

4 Магний усиливает се- 
крецию инсулина и усво- 
ение его клетками, 
поддерживает 


Б 
оз» = 
Чудо-масло : 
Хочу поделиться рецептом, которым много лет лечу З 
свою семью. Не первый год заготавливаю это мас- ® 
>> ло и раздаю родственникам, чтобы болезни их не 
Ў» донимали. 
Я > Растапливаю 0,5 кг качественного сливочного мас- 
7 

















ла, довожу до кипения, крошу 50 г прополиса. По- 
мешивать нужно долго, но кипятить уже не следует: 
в горячем масле кусочки и так растают. Процеживаю 
через 2 слоя марли в стеклянные банки. 
«< Когда начинается период ОРЗ и гриппа, перед вы- Ф 
ходом из дома смазываем маслом слизистую и крылья ® 
® носа, а также немного проглатываем, чтобы инфекция Ф 
р © не прошла в горло. р. 














ў ® < При слабых бронхах принимаем по 0,5 ч.л. средства нервную си- 
® с горячим молоком утром и вечером. стему, помо- 

% Хорошо помогает масло туберкулезным и легочным “ гает орга- 
больным. Принимать по 1 ч.л. З раза в день, запивая & низму про- 
горячим чаем (либо во время еды). Ф тивостоять 
© При ожоге сразу смазываем пострадавшее место стрессовым 
этим средством. Никогда не будет волдыря — немного ситуациям. 

>? поболит, но вскоре пройдет. Кроме того, 








.? < При нарывах, чирьях делаем компрессы из масла. 
= Даже банальный порез с ним быстрее заживет. 
Е Николай ЕРМИКОВ, г. Брянск 


у женщин об- 
легчает про- 
текание предмен- 
струального синдрома. 
© Витамин С укрепляет 
стенки сосудов, преду- 
преждает развитие диа- 
$ бетической ангиопатии, 
4 [< В нормализует метабо- 
лизм углеводов, очищает 
кровь от вредного холе- 
стерина, не дает разви- 
ваться окислительным 
процессам в клетках. 
© Витамин А защищает 
от множества глазных бо- 
лезней, полезен при диа- 
бетической ретинопатии, 
глаукоме, благотворно. 
воздействует на иммун- 
ную систему. 
© Витамин РР помогает 
регулировать уровень са- 
хара в крови 
Важно! Крапива под за- 
претом при беременно- 


















Ах, сирень, сирень... 
У мужа моей подруги подагра. При сильных болевых 
приступах он спасается настойкой цветков майской № 
сирени. Насыпает доверху в полулитровую банку, за- 
ливает водкой, чтобы покрыла полностью. Держит 
21 день в теплом месте, процеживает. Натирать боль- 
ные суставы нужно два раза в день. Курс лечения — 
месяц, даже если облегчение наступит раньше. 

Снять боль ему помогают и такие ванны для ног: полули- 
тровую банку овсяной соломы заливает 5 л воды, варит 
30 мин. Даетнемного остытьи вливает втазик с довольно 
горячей водой. Длительность процедуры — 20-30 мин. 
Александра ПОЛУЯН, г.Минск 









диабетом». 












От Сватов: чтобы знать, какпротивостоять ковар- 
ной болезни, выписывайте и читайте издание «Живу с 


Крапива против диабета 
Удивительно, но при сахарном диабете 2-го типа 
крапива может оказать вполне ощутимую помощь и 
улучшить состояние — это доказали мои коллеги, и 
я согласна с ними. В частности, витамины наряду с 
биологически активными веществами и макроэле- 
ментами позволяют поддерживать нормальную рабо- 
тоспособность поджелудочной железы. Что именно и 
каким образом производит целебное действие? 








сти. Так как данная зелень 
обладает мощным кро- 
веостанавливающим эф- 
фектом, не рекомендую 
средства из нее при высо- 
ком давлении, склонности 
к образованию тромбов, 
варикозе, сердечной не- 



















































достаточности, атеро- 
склерозе 
Какготовить? 


Настой. В термос всыпь- 
те 3 ст.л. измельченной 
свежей или сушеной зе- 
лени крапивы, залей- 
те 450 мл круто- 
го кипятка и 
оставьте на 2 
часа. Настой 
принимайте 
до еды по 
0,5 ст. триж- 
ды в сутки. 
Отвар. За- 
лейте 1 ст.л. 
сухих корней 
крапивы холодной 
водой на 12 часов. Жид- 
кость слейте, добавьте 
к корням 440 мл свежей 
холодной воды и на- 
гревайте на малом огне 
10 мин., остудите. В тече- 
ние дня пейте отвар не- 
большими порциями. 
Также советую каждый 
день выпивать 1 ст. кефи- 
ра с 1 ст.л. измельченных 
сухих листьев крапивы. 
А еще добавлять эту зе- 
лень в салаты, супы, чай. 
Для снижения сахара при- 
нимайте средства из кра- 
пивы не менее 10-12 дней. 
После этого — 10-днев- 
ный перерыв, а затем по 
необходимости можно по- 
вторить курс. 
Наталья ШУМАЙЛОВА, 
нутрициолог, г. Киров 





А вы пробовали жареный... редис? Поверьте, это вкусно! 
Корнеплоды. нарезаю четвертинками, выкладываю 

на разогретую сковороду со сливочным маслом. Жарю, 
помешивая, 10 мин. Добавляю по вкусузернистую горчицу, 
соль, молотый черный перец, рубленую зелень и немного 
воды. Тушу под крышкой еще 10 мин. 


Молдавский суп «Зама» 


Случалось ли вам бывать на молдавской свадьбе? И не сейчас, а лет 25- 
30 назад. Конечно, и в те времена такое знаменательное событие могли 
отмечать в ресторане. Но чаще всего, особенно в сельской местности, 





выбирали другой вариант. 

На свадьбу приглашали несколь- 
ко сотен гостей! Это какой же надо 
ресторан? Для столь грандиозного 
мероприятия сооружали в поле- 
огороде длинную брезентовую па- 
латку, вдоль стен устанавливали 
деревянные лавки и столы буквой 
«П». Лавки покрывали домотканы- 
ми дорожками, столы — скатертя- 
ми и клеенкой. Блюда выкладывали 
в два-три яруса: холодные закуски, 
салаты, фрукты, немного печенья 
и конфет. Позже подавали горя- 
чее: голубцы, жаркое, запеканки. 
В конце — сладкое: торты, рулеты, 
еще печенье и конфеты. Все это 
обильно запивали вином, 
водкой и различными 4 — 
наливками г 

Собрать 500 че- 
ловек не так- 
то просто, 
поэтому за 
стол сади- 
лись обычно 
часов в 10- 
11 вечера 
и гуляли до 
рассвета. Та- 
ких возлияний не 
выдержит даже са- 
мый крепкий организм. 
А праздновали-то два дня. Правда, 
на второй день приглашали только 
близких родственников и друзей, 
которые собирались к обеду. И вот 
тут гостей спасал похмельный суп- 
чик — зама. Это по-настоящему чу- 
додейственное блюдо, которое го- 
товили из домашней птицы с квасом 
и любистком. Жизнь тут же налажи- 
валась, и свадьба продолжала петь 
и плясать! Открываю секреты приго- 
товления — вдруг и вам пригодятся 
Кстати, посуды на свадьбу требова- 
лось немало: собирали всем селом, 
и у каждой хозяйки была своя метка 
— на тарелках, что достались мне от 
бабушки, такие имеются 


















































Для бульон: 1,5 л воды + полови- 
на курицы + 2-3 картофелины — по 
желанию • 2 моркови * 2 луковицы 
+ корень и зелень петрушки + 1 ст. 

домашнего отрубного кваса или сок 
половины лимона + лавровый лист 

+ черный и душистый перец горош- 








+ яйцо • соль + мука 
(сколько «возьмет» тесто). 
Курицу заливаю водой. К ней в ка- 
стрюлю кладу одну луковицу с шелу- 
хой, очищенные морковь и корень 
петрушки. Довожу воду до кипения и 
варю, снимая пену, 1-2,5 часа (тушку 
из магазина — час, домашнюю — 2,5). 
За полчаса до окончания варки 
— добавляю соль, перец, 
лавровый лист. Гото- 
вый бульон проце- 
живаю, овощи до- 
стаю и выбрасы- 
ваю, мясо отде- 
ляю от костей. 
Пока варится 
бульон, готов- 
лю лапшу. Муку 
насыпаю на стол 
горкой, в центре 
делаю углубление, 
вбиваю яйцо, солю и 
замешиваю крутое тесто. 
С мукой стараюсь не переборщить. 
При необходимости могу добавить 
немного воды — сней масса получа- 
ется мягче. Накрываю полотенцем, 
даю отдохнуть полчаса. Делю те- 
сто на четыре части. Раскатываю 
каждую в пласт толщиной не бо- 
лее 1 мм инарезаю полосками. 
Очищенные морковь и лукови- 
цу измельчаю, всыпаю в кипя- 
щий бульон. Через 7-10 мин. 
кладу нарезанный ломтиками 
картофель и лапшу. Варю до го- 
товности. В конце добавляю мясо, 
квас или лимонный сок, зелень. 
Жанна ДАНИЛОВА, г. Бричень. 
Фото автора 

































































«Жгучка» 
в ржаной «рубашке» 


Сказать, что это вкусно — ничего 
не сказать, и еще фантастически 
нежно! Трудно поверить на слово, 
поэтому советую приготовить и 
понять, насколько интересной и 
благородной может быть крапива 
в блюдах. 

* 50 глистьев крапивы • яйцо 

+ 100 мл воды • З стл. сверхом 
крахмала • 3 ст.л. с верхом ржаной 
муки + 0,5 ч.л. сухой аджики * соль 
— по вкусу. 

Яйцо взбиваю вилкой с солью и 
аджикой, вливаю холодную воду 
и постепенно всыпаю крахмал, не 
прекращая взбивать, затем до- 
бавляю муку. Кляр по консистен- 
ции должен быть как сметана. 
Крапиву мою, обсушиваю, ножни- 
цами срезаю листья. Каждый оку- 
наю в кляр и сразу обжариваю с 
обеих сторон в разогретой с мас- 
лом сковороде. Выкладываю на 
бумажную салфетку, чтобы впита- 
лись излишки масла, и подаю. 
Ольга ДЕМУРИЯ, г. Москва. Фото автора 
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Птица «Кефирная царица» 
Сейчас самое время свежей молодой зелени. Как не использовать ее по 
полной программе, дабы насытить организм витаминами? 
+ 0,7 кг курицы (у меня — бедрышки, но можно любую другую часть) + 0,5 л 
кефира + пучок зелени (у меня — черемша) + 1 ст.л. готовой горчицы с зерна- 
ми + 4 стл. растительного масла + молотый черный перец + соль. 


Зелень мою, добавляю 1 ст.л. растительного масла, измельчаю в блендере, 
соединяю с горчицей, З ст.л. масла, солью и перцем по вкусу. В конце вливаю 
кефир и перемешиваю. В данную смесь опускаю крупно нарезанную курицу 
или ее части, накрываю крышкой или пищевой пленкой и — в холодильник 
минимум на 6 часов, а лучше — на ночь. Затем перекладываю птицу в чашу 
мультиварки, ставлю программу «Выпечка», время — 45 мин. Через 20 мин. 
после начала приготовления переворачиваю куски на другую сторону и го- 
товлю до конца программы. 

Татьяна ПИНЧУК, с. Александровское Ставропольского края. Фото автора 












Долму лю- \ + 50 молодых листьев винограда + 2 крупные луковицы 
бят во многих 0,5 кг мясного фарша + 0,5 ст. риса • 0,5 л мясного буль- 
странах. Напри- она + зелень • соль + молотый черный перец. 


мер, в Армении ее 


Крупу мою и варю до полу- чинки, сворачиваю тру- 


готовят с тремя ви- 
дами мяса, ав Турции 
существует и постный 
вариант (только с ри- 
сом), и исключительно 
мясной. Причем в пер- 
вом случае подают 
как закуску в холод- 
ном виде, а во вто- 
ром — как основ- 
ное горячее 
блюдо. 


зиши м 


Название взяла в кавычки, потому 
что алкоголя в составе нет, но вкус 
при этом отменный. 

Для теста: ‹ 170 г сливочного масла 
+ 150 гмуки • З яйца • 50 мл теплой 
воды + 15 гсвежих или 7 гсухих 


Свежие дрожжи ломаю 
кусочками, добавляю 

по 1 стл. сахара и муки, 
щепотку соли, теплую воду. 





нивы 

















НОА 


готовности. Лук чищу, мелко. 
нарезаю и жарю до прозрач- 
ности в растительном масле, 
сюда же всыпаю рис, немного 
прогреваю. Смешиваю за- 
жарку с фаршем, измельчен- 
нойзеленью, сольюи перцем, 
Листья винограда в дурш- 
лаге обдаю кипятком, даю 
стечь воде, срезаю череш- 

Выкладываю гладкой 


ки. 
« стороной вниз и по центру 
распределяю немного на- 


бочкой и укладываю в ка- 
зан (дно тоже выстилаю 
виноградными листьями). 
Заливаю бульоном, на- 
крываю тарелкой и ставлю 
гнет. Довожу бульон до 
кипения, уменьшаю огонь 
и томлю 1,5 часа. После 
готовности даю настоять- 
ся еще минимум 20 мин. и 
подаю со сметаной. 
Наталия КАРКАЧЕВА, 
ст. Тамань Краснодарского края 





Ая и. 


«Ромовые» бабы с апельсиновым сиропом 


Перемешиваю и оставляю на неко- 
торое время. Взбиваю масло с яй- 
цами, добавляя их по одному, под- 
сыпаю муку, ввожу опару и все хоро- 


шо вымешиваю. Раскладываю тесто 
в небольшие формочки, заполняя 
наполовину, и оставляю в месте без 
сквозняков на 30 мин. Выпекаю в ра- 
зогретой духовке около 20 мин. 

Для сиропа смешиваю воду с са- 


он хорошо, при этом 

тесто не размокает, а 

становится во много раз 

вкуснее. Без заливки кексы 

не сладкие и очень сухие, а с ней — 
просто идеальные. 

Ирина ЖОВАНИК, с. Криски 

Черниговской обл. Фото автора 

вн 











Готовлю салат не только из огород- 
ной зелени, но также из «подножного 


Смешиваю по горсти ща- 


веля, листьев одуванчика, зелени 
петрушки, заливаю холодной водой, 
затем промываю, обсушиваю. До- 
бавляю нарезанные свежий огурец, 
и вареные яйца. Поливаю заправкой 
из растительного масла, горчицы, 
черного молотого перца и соли. 
Подаю с солеными крекерами, посы- 
пав измельченным зеленым луком. 
Ирина ДЕРЕНЮҚ, г. Умань. Фото автора 


дрожжей + 1 ст.л. сахара Е. харом, крупно нарезанной 
* соль. цедрой, соком и экстрак- 
Для сиропа: + 200 мл том апельсина. Увари- 
воды • 150 г сахара 4 ваю на малом огне до 
* соки цедра апель- Р легкого загустения. 
сина • несколько ка- Г Д Слегка остывшие 
пель апельсинового А ы кексы выкладываю в корма». 
экстракта или 2 стл. Ҹ 4 банку и заливаю си- 
ликера — если есть. “=>” ропом. Впитывается 

















Дорогие читатели, мы ждем от вас посланий 
свопросами для наших специалистов: 
врачей, технологов, фермеров, пчеловодов, 
травников и других знатоков своего дела. 
Разные источники предлагают сейчас 


столько противоречивой и не всегда 
достоверной информации. Мы же действуем. 
по принципу: доверяй, но проверяй! Не дайте 
себя обмануть — обращайтесь за советами 
к тем, кто действительно компетентен в 
том или ином вопросе. А мы, Сваты, вам в 


этом поможем! 






Комментирует Ольга 
ГЛУШКО, нутрициолог, 
диетолог-консультант, 
©їй.піпгуа, г. Краснодар. 


гипертоников — под категори- 
ческим запретом, так как от 
него подскакивает давление. 





С Пить кофе в разумных количествах 
| которые антиоксиданты, например 
полифенолы; к тому же он даже 
слегка повышает иммунитет. Одна- 
ко кофеин — известный природный 
стимулятор. Он сужает сосуды во 
Г всех органах, кроме почек. Из-за 
этого кофе краткосрочно повыша- 
ет артериальное давление. Такое 
свойство, безусловно, может быть 
полезным для людей с пониженным 
1 давлением. А вот пациентам с забо- 
| леваниями сердечно-сосудистой 
э | системы (в том числе гипертони- 
кам) советую выпивать не более 
3-4 чашек, что равно 400 мг кофеи- 
на в день. 
Но многие даже от пары чашек ис- 
пытывают не лучшие симптомы: 
головную боль, аритмию, бес- 
сонницу. Это говорит о высокой 
чувствительности к кофеину, обу- Ё 
словленной, кстати, генетически. 
В таких случаях рекомендую пить 
напиток без кофеина (декофеини- 
зированный). 





















Ч полезно: в напитке содержатся не- | 
























= ПОНЯТЬ «характер» данного 
продукта, давайте посмотрим, из 
чего он состоит и как его производят 
Чаще всего халву готовят из семян 
Ф подсолнечника. Ихобжаривают и рас- 
{® тирают до состояния густой массы, 
которая называется халвин, Отдель- 
© но производят карамельную состав- 
® ляющую: смешивают сахар, патоку с 
водой и отваром мыльного корня или 
корня солодки — именно благодаря 
б ему продукт получается такой рас- 
сыпчатый. Потом соединяют халвин и 
карамельную массу, перекладывают 
в формы и остужают несколько часов. 
Различные красители и консерванты 
добавляют в данную сладость редко 
— в этом отношении продукт доволь- 
УР но безобиден. К томуже он не портит- 
ся ни на жаре, ни в холоде. 

А вот с точки зрения поддержа- 
ния формы халва не самый лучший 
{® выбор — она очень калорийна: в 
15 100г — примерно 600 калорий. За 






Ахалва хороша? 


А К А 


Комментирует Ольга ТАБИДЗЕ, 
врач-гастроэнтеролог, г. Санкт-Петербург. 


Товорят, что... овсяное или миндальное молоко — это хорошо, 


а растительные сливки — не очень. 


ЕЕ Овсяное, миндальное, рисовое и прочее растительное молоко — водный настой 
соответствующих семян: овса, риса, орехов и т.п. Действительно, это полезный = 
продукт, подходящий в том числе и для разнообразных вегетарианских диет. 3 
Авотрастительные сливки — это гидрогенизированный растительный жир, чаще 
Є всего пальмовое или кокосовое масло. По своей сути то же самое, что и марга- 














счет того, что продукт тяжелый по 
весу, его 100 г представляют собой 
довольно небольшой по размеру ку- 
‘сочек, Тот же зефир содержит вдвое 
меньше калорий и легче по весу. 
Следовательно, зефирка к чаю на- 
вредит фигуре меньше, чем такой 
же объем халвы. 

Лучший выбор 
Если хотите получить максимум 
пользы, выбирайте кунжутную халву. 
В кунжуте содержатся омега-3 жир- 
ные кислоты, а в семечках подсолнеч- ©; 
ника — омега-6. Омега-3 укрепляют 
клеточные мембраны и, как след- 
ствие, улучшают работу всех органов 
и систем организма. При этом круг 9 
продуктов, в которых эти вещества 
содержатся, довольно ограничен: 
жирная рыба, льняное и кунжутное 
масло, грецкие орехи. Омега-6 вхо- 
дятв состав практически всех осталь- 
ных растительных масел, яиц, птицы 
и тыквенных семечек — получить эти 9 
жирные кислоты из продуктов пита- 
ния несложно, в отличие от омеги-3. 
И помните: во всем должна быть 
мера. Хочется халвы — съешьте ку- Ф 
‘сочек и получите удовольствие! 


100 
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<= рин. Польза такого продукта весьма условна. В частности, регулярное его при- 


сутствие в меню провоцирует повышение уровня «плохого» холестерина в крови. 


их 
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АНН АТА 


Зеленые миксы 


‹ 


Весной и летом найти буквально любую зелень, а также сочные молодень- 
кие овощи можно без труда. Но вот поздней осенью и зимой цена на них 


ощутимо взлетает. Пока сезон, самое время сделать полезные запасы! 


Для зеленого борща 
+ 30-40 г щавеля • по 20-30 гзелени 
укропа и петрушки. 
Обрезаю стебли, зелень измельчаю, 
перемешиваю, складываю в пакеты, 
плотно завязываю и — в морозилку. 
Для борща варю в бульоне нарезан- 
ный картофель, добавляю нашинко- 
ванную капусту и эту заготовку. Солю 
по вкусу через 5-7 мин. 
Для красного борща 
2 свеклы + 2 моркови + 4-5 перьев 
зеленого лука + 2-3 пера чеснока 
+ 5-7 листьев свеклы + зелень. 
Свеклу и морковь нарезаю кубиками 
или крупно натираю. Измельчаю всю 
є зелень, перемешиваю и расклады- 
= ваю в пакеты, завязываю и замора- 
живаю. 
Шпинат — во все подряд 
+ 20 гшпината + 100 мл воды. 
Листья без стеблей заливаю водой 
и взбиваю блендером. Разливаю в 
формочки для льда. Кладу в морозил- 
куна час, затем пересыпаю в пакет и 


«ДО ПРЕ ав» 


| 


храню в морозилке. Заготовка хоро- 
ша для супов, вторых блюд, напитков, 
даже бисквит с таким пюре потряса- 
юще зеленый. 
Базилик — итальянский шик 
+ 20 гбазилика + 50 мл воды. 
Обрываю листочки, заливаю водой, 
измельчаю в блендере 1-2 мин. Пе- 
реливаю пюре в формочки для льда, 
замораживаю и пересыпаю в пакеты. 
Такая смесь идеальна для блюд с по- 
мидорами: придает им яркий аромат 
и насыщенный вкус с нотками ита- 
льянских каникул. 
Душистый тимьян 

При сушке тимьян теряет часть аро- 
мата, а вот при заморозке — почти 
нет. Листочки и стебли замораживаю 
по отдельности в разных пакетах. 
Стебли подходят для запеченного или 
вареного мяса, листья — для блюд из 
мясного фарша, бобовых, особен- 
но хумуса. Добавляю пряность за 5- 
10 мин. до конца приготовления. 

Алена ПОПИК, г. Измаил 
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Пробудите силу предков 
Все мы хотим для себя и близких долгой здоровой жизни и 
счастливых преклонных лет. В этом могут помочь знания и опыт, 
накопленные нашими далекими предками. Пробудите их силу! 
Подпишитесь на 2-е полугодие 2021 года на издания «Зо- 
лотые рецепты наших читателей» и «Сваты на пенсии» 


— иполучите оригинальные подарки! 


© Изображение тибетского узла долголетия для тех, кто хо- 
чет убрать из своей жизни все пустое, накопить энергию для 
рывка к исполнению собственных желаний, продлить мо- 


(батя 


на пенсии 
ў У 1 


вянской травницы». 


лодость, укрепить здоровье. 
© Сборник «Лечим щитовидку: уникальная методика сла- 


ВЫГОДНЫЕ ИНДЕКСЫ (Почта России): «ЗР. — 11198, 
«СнП» — ПО477. С 7 по 17 июня во время Всероссийской 
декады подписки вас ждут дополнительные скидки! 

На сайте їоіока24.ги — скидка 15% по промокоду $Р21., 


Юридический адрес Россия, 214000, Сыс; 


бя. Смоленску Тенлзевод 4а. 


Распространитель — ООО Талака» 
тел. (4812761-19-80, тем Факс (4812) 65-74-54 Ета пика сот 
По вопросвм доставки и качества 

тел (4812) 675-47 


7 ЧЕР ° 97. /- ә. 


Ө о Эу 7 Ми, 
мы уа 


ПИ 


Отличная 
новость! 


Предпочитаете все четко 
планировать и при этом 
1 экономить? Тогда подписка 
1 на«Сваты. Заготовки» — 
| то, что вам нужно. 
Уже сейчас можно 
подписаться на 
2-е полугодие 2021 года 
со скидкой по выгодным 
полугодовым индексам: 
ПО479 (Почта России), 
86233 (Почта Крыма). 
Ас7по 17 июня 
во время Всероссийской 
декады подписки получите 
1 дополнительную 
П скидку! 
На сайте &оІока24.ғи 
можно подписаться с 
любого месяца и не выходя 
1 из дома. Скидка 15% 
по промокоду $Р21. 


Реклама 
-=- - = 


после публикаци и при наличии 





9: = 


рс СДР 


или совет 
в «Сваты. Заготовки»: 


Если ваш рецепт или совет не 
помещается на купоне, его 
можно прислать на отдельном 
листе или 

52@10Іока.сот 





Надежда КОНЦОВЕНКО из Житомирской обл. обратилась 
кнашим хозяюшкам с просьбой поделиться рецептами 
безглютеновой выпечки. И пусть данное пожелание 
несколько выбивается из темы заготовок, мы не могли 
оставить его без внимания, ведь людей, которым показана 
безглютеновая диета, становится все больше. Впрочем, 
надеемся, и всем остальным читателям угощения, 
предложенные нашими авторами, придутся по вкусу. 


Количество рисовой муки для теста указываю весьма условно — все за- 
висит не только от жирности, но и влажности творога. Поэтому добавляй. 
те муку порциями и ориентируйтесь на консистенцию теста. А сыр выби- 
райте полутвердый или рассольный. Мне больше нравится сулугуни: он 
хорошо плавится и несоленый. Такие хачапури вкуснее в теплом виде. 


Для теста (на 1 порцию): 100 гтворо- 
га • около 50 г рисовой муки + яйцо 

+ 0,5 ч.л. разрыхлителя теста + ще- 
потка соли. 

Для начинки: • 100 гтворога + 50г 
сыра + яйцо. 

Творог смешиваю с белком. Всы- 
паю разрыхлитель, соль и порциями 
рисовую муку. Перемешиваю и со- 
бираю тесто в комок. Оно должно хо- 
рошо держать форму, быть не сухим, 
в меру влажным. На смазанной мас- 
лом бумаге для выпечки или против- 
не формую «лодочку», бортики сма- 
зываю желтком. Выпекаю в разогре- 
той до 180-200 град. духовке 10 мин. 
Смешиваю творог и тертый сыр 
для начинки, заполняю массой «ло- 
дочку», в центре делаю углубление. 
Запекаю в духовке 5-10 мин. Когда 


ваю яйцо. Снова запекаю, чтобы 

схватился белок, а желток остался 

чуть жидким. 

Ем такой хачапури так же, как и тра- 

диционный: отламываю кусочек вы- 

печки с начинкой и макаю в яйцо. 
Мой совет 

Если хотите испечь хачапури ма- 

ленького размера, то вбивайте в на- 

чинку перепелиное яйцо. 


Нина МИНИНА-РОССИНСКАЯ, г. Киров. 


1 = бортики хорошо зарумянятся, а сыр 
Фото автора 


‚Е расплавится, в углубление разби- 
ыыы ы 
Пицца без муки 


Для основы: + 0,6 кг цветной капусты • яйцо * 50 гсыра + 1-2 зубчика чесно- 
| ® ка + молотый черный перец + паприка (в идеале — копченая) или куркума 
+ соль — по вкусу. 
1 ®Для начинки: + 2-3 ст.л. томатного соуса + 150 г ветчины + 150 гмоцареллы 
+ 1-2 помидора + смесь итальянских трав — по вкусу. 
1 ө Капусту разбираю на соцветия, измельчаю в блендере или кухонном ком- 
байне. Заливаю водой, солю, варю 3-5 мин., откидываю на дурш- 
+ лаг. застеленный марлей, остужаю и слегка отжимаю 
> Выкладываю массу в миску, смешиваю с тертым сы- 
і» ром, яйцом, измельченным чесноком, солью и 
1 ® пряностями. Распределяю «тесто» в виде кру- 
га на противне, застеленном пергаментом, 
1 Фслегка прижимаю и выпекаю в разогретой 
{ә до 200 град. духовке 20 мин. 
1 е Смазываю корж томатным соусом, посы- 
паю пряностями, половиной тертой мо- 
ө цареллы. Выкладываю тонко нарезанные 
ветчину и помидоры, на них — остав- 
шуюся моцареллу. Выпекаю при той же 
® температуре 5-8 мин. Можно включить 
оба сло подруми 
Наталья ДАВЫДЕНКО, г. Мозырь 





Ах, приятно! 

А мы квасили... Квасили капусту. 
Получилась вкусная, нежная... Но, 
на мой вкус, чуть сладковата. И не 
слишком хрустит. Посоветовалась 
со знающими людьми. Почитала 
рецепты в журнале «Сваты. Заго- 
товки», Поняла ошибки: можно без 
сахара обойтись; моркови надо 
очень мало; перетирать капусту 
нужно без моркови (но можно и не 
перетирать, а сразу плотно утрам- 
бовать в банки); лучше использо- 
вать соляной раствор — холодная 
кипяченая вода и соль; соль круп- 
ная каменная, без йода. 
Все, конечно же, учту в следую- 
щий раз. А пока с удовольствием 
съедим эту партию. 

Лилия МАТВЕЕВА, г. Казань. 


. ++ 


«Сваты. Заготовки» считаю полез- 
ным и интересным журналом для 
любой хозяйки, которой нравится 
готовить и консервировать. Всег- 
да с удовольствием читаю новые 
и старые номера. Всем подругам 
и знакомым советую покупать или 
выписывать. Говорю, что «Сваты. 
Заготовки» — отличный помощник 
для любителей консервировать 
все из всего. 
Обязательно делаю много загото- 
вок впрок. Люблю, чтобы и зимой 
было изобилие овощей, пусть не 
на грядке, а в подвале в банках. 
Все, кто пробует мои соленья, 
очень хвалят их, просят поделить- 
ся рецептами. Конечно, делюсь с 
подругами и знакомыми, а также 
— с читателями журнала. 

Надежда СТЕПАНОВА, г. Поворино 


м ши: инниши 
пон иоона нее в в и а 142 бопрос 31 


Подписка-2021 


Не пропустите уникальные выпуски «Самобранки» во втором полугодии 
2021 года — два журнала, которые станут настольным пособием по са- 

мым востребованным темам: заготовки и карвинг (искусство украшения 
блюд из овощей и фруктов). 


«Хит-парад осенних заготовок» 


Только лучшие и проверенные ре- 
цепты, опробованные и получившие 
одобрение хозяюшек и их семей. 

+ Как засолить помидоры в город- 
ской квартире, чтобы по вкусу не от- 
личались от бочковых? 

+ Какое варенье самое полезное и 
как его приготовить? 

ж Соки, компоты, пюре для малы- 
шей на домашней кухне окажутся 
выше всех похвал. 

+ Царица осенних заготовок — ка- 
пуста. Для вас — десятки уникальных 


рецептов, включая несколько спосо- 
бов квашения, в том числе и без до- 
бавления соли. 

ж Вас ждет вся палитра грибных 
разносолов: сушеные, маринован- 
ные, соленые, в салатах и солянках... 
Аеще — секреты специалистов, как 
сохранить урожай по всем прави- 
лам, самый точный лунный кален- 
дарь заготовок и по-настоящему 
уникальные советы от наших доро- 
гих хозяюшек. 

Выйдет 13 июля. 


«Карвинг: 30 мастер-классов для новичков» 


Если вас пугает слово «карвинг», то 
мы готовы привлечь ваше внимание 
к этому доступному каждой хозяюш- 
ке виду украшения блюд и стола из 
овощей и фруктов. Вместе разбе- 
ремся в основных терминах, приоб- 
ретем нужные ножи (а может, кому- 
то будет достаточно и универсаль- 
ного ножика и ножниц), узнаем, как 


на максимальный срок сохранить 
готовые украшения, чтобы они не 
потеряли форму, и как «распустить» 
цветы из лука или перца. А подроб- 
нейшие мастер-классы научат вас 
создавать не просто розочки и хри- 
зантемы, а потрясающие съедобные 
букеты! 

Выйдет 5 октября. 


Чтобы не остаться без таких помощников, оформите подписку на 
2-е полугодие 2021 года по индексам: 
ДЛЯ ЖИТЕЛЕЙ РОССИИ — П2382 (Почта России), 12666 (Почта Крыма). 


ДЛЯ ЖИТЕЛЕЙ БЕЛАРУСИ — 00519. 


Заготовки поЛуне 
в мае-июне 2021 года 


Благ 
5-9 мая 
15-16 мая 
22-25 мая 
28-29 мая 
4-7 июня 


иятные дни 





Сегодня также вышли: 
«Домашний», «Народный доктор», 
«Делаем сами», «Цветок», «Золотые 
рецепты наших читателей», «Садо- 
вод и огородник», «Волшебный», 
«Сваты», «Домашние цветы», «Наша 
кухня», «Секреты исцеления» («Ле- 
читесь с нами»), «Секреты кухни» 
(«Кухонька Михалыча»), «Психоло- 
гия и Я», «Живу с диабетом», «Тетя 
Соня», «Здоровые сосуды — здоро- 
вое сердце». 


Реклама, УНП 192173221 ООО „Издательский дом «Толока» 





Возможно, кто-то увлекается вы- 
ращиванием на своих участках эк- 
зотических культур. Мне презенто- 
вали семена чудо-растения кивано. 
Посадить-то их посадил, а вот о 
тонкостях ухода хотелось бы узнать. 
И еще такой вопрос: как сие чудо 
природы есть —чтоизнего готовить? 
В общем, буду благодарен, если най- 
ду на страницах любимого издания 
советы специалистов и читателей. 
Андрей КОРОЛЕВ, г.Малорита 


ЕД2 


{ Дорогие хозяюшки, пробовал ли р 


кто-то из вас вялить вишню и дру- 
гие ягоды? Поделитесь опытом с 
начинающей хозяйкой. 

Елена БОГАТЫРЕВА, Черниговская обл. 








Я лаже не узнаю себя 
больше. Это я 20 кило 
тому наза. Я уже 
примирилась с фактом, 
что буду толстой всю 





жизнь до тех пор, 
пока ме попробовала. 
Ѕрігиша. 
РЕШИА РАССКАЗАТЬ СВОЮ ИСТОРИЮ 


Їаля всех женин, которым никогда не 

Удлв-пось похудеть ИЛИ КОТОРЫЕ ВСЕГДА НА- 
Биғли потерянный вес. Тепеғь Вы можете 
ОБРЕСТИ НАДЕЖДУ, ПОТОМУ ЧТО ИСТОРИЯ ЭТОЙ 
ЗВ-лЕТНЕЙ женщины и матери двух ДЕВОЧЕК, 
КАЖЕТСЯ, УВЕНЧАЛАСЬ УСлЕХОМ. 

То, что получилось у Мрии, получится и у 
ВАС. Вы же хотите извавиться от своето лиш» 
него ВЕСА, БЕЗ ДИЕТ, ГОПОДАНИЯ и СТРАДНИЯ. 

Мағия Никопанко. 

«После потери 20 килограммов 
моя жизнь полностью изменилось. 
Мой муж берет меня за руку, когда 
мы идем на прогулку вместе». 

Я всегда имела избыточный вес 

С подросткового возраста у меня 
всегда были большие проблемы с весом. 
Я всегда была «пухлой». Мои однокласс- 
ники смеялись надо мной. Я плохо себя 
чувствовала и часто плакала. 

Я вышла замуж в 28 лет и хотела на 
свадьбе быть красивой. Я попробовала 
все виды диет и пыток... Я пробовала все: 
голодание и изнурительные упражне- 
ния... Ия смогла похудеть на 10 килограм- 
мов! Я не была худой, зато была хорошо 
сложенной. Увы, после возвращения из 
медового месяца я набрала почти весь 
потерянный вес. Я сразу забеременела и 
поправилась на целых 20 килограммов, 
которые уже не смогла сбросить. 

Мне не нравился мой образ 

Когда я смотрела в зеркало, я не 
могла узнать себя, Я видела себя урод- 
ливой и бесформенной. Я была на грани 
депрессии. Мне не нравился мой внеш- 
ний зид, который видели другие люди и, 
особенно, мой муж, который не помогал 
мне, когда я постоянно сидела на диете 
Я видела, что он смотрит на других жен- 
щин и считает ответственной меня за не. 
удачные попытки похудеть. Он упрекал 
меня: «Сделай что-нибудь», «Действуй», 
«Ты толстеешь прямо на глазах»... Моя се- 
мья была дорога мне, поэтому я решила 
«действовать», чтобы наконец-то полу- 
чить такое тело, которое я всегда хотела. 
Я действительно попробовала все 

Полная решимости, я начала про- 
бовать разные методы, крема, диеты, 
лекарства... Худела на пару кило и снова 
толстела. Я потратила целое состояние 
без достижения каких-либо результатов. Я 
сходила с ума! Прошло уже больше года, 
ая по прежнему весила 79 килограммов. 
Учитывая, что мой рост 160 см, я была по- 
хожа на мяч. 


Потом я прочла статью, которая 
изменила мою жизнь 
Однажды в приемной моего зрача я 
листала журнал и нашла статью, в кото- 
рой было несколько примеров счастли 
вых женщин и мужчин, которые смогли 
потерять вес. Они все были в той же си 
туации, что и я: испробозали все, но не 
добились успеха и, в конце концов, они 
потеряли вес! А некоторые даже 16 ки- 
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лограммов з течение 4 недель, и все бла- 
тодаря средству на основе всего одной 
морской водоросли. Я была настроена 
скептически, потому свежи были в памя 
ти прежние неудачи 
Однако, это не стоило мне ничего 
И все же я позвонила по указанно: 
му в стање номеру. Мне объяснили, 
что, пробуя, я не рискую ничем, так как, 
если я не получу желанных результато 
получу возмещение. Так что я собралась 
с силами и заказала пастилка рігиїпа. 
Достаточно было просто принимать по 
З пастилки в день, независимо от еды. 
Я могла худеть незаметно для всех, про 
должая кушать как обычно. Это было за- 
мечательно! Так как не было необходи- 
мости следовать какой-либо особенной 
диете, я могла продолжать готовить и 
есть без раздумья. 
5 килограммов менее чем 
за неделю 
Я была поражена, когда очень бы- 
стро потеряла первый килограмм. Тогда 
я продолжала принимать по З пастилки в 
день чтобы терять по килограмму в день. 
Я нормально ела и делала свою работу — 
все, как обычно. НО я начала «таять» на 
тлазах! За неделю я потеряла 5 килограм- 
мов, ничего не меняя в моих привычках, 
без диети изнурительных упражнений! 
Мой муж не поверил. 
Я худела на его глазах! 
Каждые два дня я взвешивалась и... 
удивлялась потере веса! Моя одежда ста- 
ла слишком большой... Я уменьшилась 
на 2 размера. Представьте мою радость 
оттого, что теперь я смогу носить новую. 
и модную одежду, которая подчеркнет 
мою фигуру вместо того, чтобы скрывать 
мои недостатки. 
Через 10 дней я уже потеряла 
10 килограммов 
Мой муж и асе вокруг меня не могли 
поверить своим глазам. Все, что они ви- 
дели, что я ела, как обычно, но заметно 
похудела. Однажды мне пришлось рас- 
крыть свою тайну сестре... Она тоже хотела 
прийти в форму и заказала курс Ѕргиќпа 
немедленно. Она тоже потеряла лишние 
килограммы за четыре недели. На самом 
делея потеряла 20 килограммов в течение 
одного месяца. 
Менее 20 кг в месяц! 
Первый, кто поздравил меня с резуль- 
татом, был мой муж! Теперья вижу, что он 
действительно горд и счастлив, что у него 
красивая жена. Я обнаружила необычай- 
ную жизненную силу м новый интерес к 
жизни. Я часто напеваю в течение дия. 
Этого ме случалось со мной в течение дли- 
тельного времени, пока я была толстой! 
Уже прошло более восьми месяцев, 
и я могу уверить вас, что не набрала 
ни одного килограмма. Мой вес пол- 
ностью стабилизировался на уровне 
60 килограммов, что соответствует мое- 






СУПЕРБЫСТРОЕ 
МОНОПРОДУКТ 





Таким образом я потеряла 


ВЕСЬ ЛИШНИЙ ВЕС 


МЕНЕЕ ЧЕМ ЗА 1 МЕСЯЦ! 


Легко и без усилий. 
(За год я не набрала ни одного килограмма.) 





му идеальному весу. Я ем все, что хочу, 
и не набираю вес. 

Вы тоже можете потерять 

до 400 граммов за 8 часов 

Следуя тем же рекомендациям, что и. 
я, вы тоже начнёте быстро худеть. 

Вы можете потерять до 5 килограм: 
мов в течение нескольких дней, пока не 
достигнете своего идеального веса. По- 
сле чего вы не наберете вес, потому что 
ваш вес стабилизировался. Вы будете 
чувствовать себя более привлекательной 
и уверенной. 








Можно достичь отличных 
результатов 
Если вы останетесь недовольны покупкой, 
вы вседа можете отказаться от продукта и 
получить назад уплаченную сумму (исклю- 
чая стоимость доставки и упаковки). Для 
этого вам необходимо отправить на наш 
адрес заявление о возврате денег а также 
пустые (начатые) упаковки, за которые вы 
желаете получить возврат средств, заказ- 
ным письмом с уведомлением о вручении, 
в течение 30 дней после получения товара: 
После получения от вас заявления мы как 
можно быстрее сделаем возврат ваших де- 








Вопрос: Как может Ѕрігиїпа по- 
мочь в потере веса, если я про- 
должаю обычное питание? 
Ответ: Ѕрігиїпо способна пре- 
дотвратить осаждение жира 
на стенках, изгоняя и удаляя их 
день за днем. Отсюда проис- 
ходит самая быстрая потеря 
веса, которую вы когда-либо 
‘могли наблюдать в сочетании 
с натуральными продуктами. 
Вопрос: Как это работает? 
Ответ: Выбрав подходящий 
курс, вам достаточно прини- 
мать по 3 пастилки ежеднев- 
но независимо от приема еды, 
чтобы потерять желаемый 
вес. При этом продолжайте 
есть обычную пищу, и уже за 8 
часов вы сможете потерять 
более чем 400 г. 

Вопрос: Каков точный состав 
данного продукта? 

Ответ: Это монопродукт, ко- 
торый состоит исключитель- 
но из одного вида морской водо- 
росли. Именно в таком виде он 
имеет эффективное действие 
и вы увидите результат на бе- 
драх, животе, лице! 








телефону: 
8 (295) 781-42-14 
тан 8 (800) тарифа 
‚Звонок бесплатный 
‚СМС*с заказом на номер: 
+7 (925) 007-30-03 


КУПОН ЗАКАЗА 
8] 
18] 
С Да, пожалуйста, вышлите мне 


курс Ѕрігиіпа, указанный 
ниже: 


Заполните купон 
и отправьте по адресу: 
115088, г. Москаа, а/я №121 
000 «МЕД КОМПЛЕКС» 









Пастилки Ѕрігийпа, 
и ункотоя 
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"Делая заказ, вы предоставляете продавцу ООО «МЕД КОМПЛЕКС», 123557, Москва. Большой Тишиский пер. д. 43 цох. пом, В, ОГРН: 1027700528591, право на хранение, обработку и передачу 
ваших персональных данных в целях выполнения вашего заказа. "Фотографии носят иллюстративный характер, вашм результаты могут отличаться. Рекомендуется кочсультация врача при наличии 
заболеваний органов Пишеварения Реклама для жителей Ро, цены указаны в рос рублях. "Стоимость СМС и звонка согласно тарифам оперетора. 


Реклама 


